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Todos vivemos querendo ser felizes; nossas vidas 
são todas diferentes, porém são as mesmas. 
— ANNE FRANK 


Em 2002, ministrei um seminário de psicologia positiva em 
Harvard. Apareceram oito estudantes; dois desistiram. A cada 
semana, nas aulas, discutíamos o que eu acreditava ser a 
questão das questões: como podemos ajudar a nós mesmos e a 
outros — indivíduos, comunidade e sociedade — a sermos mais 
felizes. Líamos artigos de periódicos acadêmicos, testávamos 
ideias, compartilhávamos histórias pessoais, 
experimentávamos frustrações e alegrias e, no fim do ano, 
saímos com um entendimento mais claro do que a psicologia 
nos pode ensinar sobre levar uma vida mais feliz e plena. 

No ano seguinte, o seminário foi aberto ao público, por 
assim dizer. Meu preceptor, Philip Stone, que me introduziu 


nessa área e foi o primeiro a ensinar psicologia positiva em 


Harvard, me encorajou a dar uma série de conferéncias sobre 
o tema. Trezentos e oitenta estudantes se inscreveram. Na 
avaliação de fim de ano, mais de 20% observaram que “o 
curso aumenta a qualidade de vida”. Na segunda vez que dei o 
curso, 855 estudantes se inscreveram, fazendo dele a maior 
turma da universidade. 

William James, que fundou a psicologia norte-americana 
ha cerca de um século, me manteve na linha, lembrando-me 
de que deveria ser pratico e buscar “o valor de caixa da 
verdade em termos experimentais”. O valor de caixa que 
primeiro busquei para os estudantes nao era uma moeda de 
verdade ou a moeda do sucesso e das honrarias, mas o que eu 
vim a chamar de moeda definitiva, o objetivo buscado por 
todos os outros objetivos: a felicidade. 

Não era apenas um curso sobre “a vida venturosa”. Pedia- 
se aos estudantes que, além de lerem artigos e se informarem 
sobre as pesquisas na área, usassem na prática o que 
aprendiam. Escreviam artigos em que pelejavam com seus 
medos e refletiam sobre seus pontos fortes, estabeleciam 
ambiciosas metas para a semana e para a próxima década; 
eram estimulados a assumir riscos e a localizar suas zonas de 
tensão (a saudável mediana entre suas zonas de conforto e de 
pânico). 


Pessoalmente, eu nem sempre era capaz de encontrar essa 


saudável mediana. Como um tímido introvertido, me senti 
razoavelmente confortavel na primeira vez em que dei aula 
para uma classe de seis pessoas. No ano seguinte, entretanto, 
palestrar para quase quatrocentos estudantes foi, certamente, 
uma tensao. No terceiro ano, quando a classe mais que 
dobrou, eu estava em pânico — especialmente quando os pais 
dos estudantes, um monte de avós e depois a mídia 
começaram a aparecer. 

Desde o dia em que o jornal da Universidade, Harvard 
Crimson, e depois o Boston Globe divulgaram a popularidade do 
curso, o dilúvio de perguntas não cessou. As pessoas sentiam 
que estávamos no meio de uma espécie de revolução e não 
sabiam bem o porquê. Como se pode explicar a procura pela 
psicologia positiva em Harvard e em outras universidades? 
Por que esse interesse crescente pelo estudo da felicidade, em 
escolas de todos os níveis, assim como entre a população 
adulta? Será porque, hoje em dia, as pessoas são mais 
deprimidas? Será algo ligado à educação do século XX ou ao 
nosso estilo de vida ocidental? 

De fato, o estudo da felicidade não é incomum, nem para o 
nosso universo nem para a nossa época pós-moderna. As 
pessoas têm buscado a chave para a felicidade, sempre e em 
toda parte. Platão institucionalizou em sua Academia o estudo 


da vida venturosa, enquanto seu mais distinto ex-aluno, 


Aristóteles, abriu o Liceu, um concorrente, para pegar seu 
quinhão do próspero negócio. Mais de um século antes, em 
outro continente, Confúcio viajava de vila em vila para 
divulgar sua receita de felicidade. Nenhuma grande religião 
ou sistema filosófico abrangente é indiferente a questão da 
felicidade, seja nessa vida ou na próxima. Mais recentemente, 
gurus da autoajuda ocuparam grandes espaços nas livrarias e 
nos centros de conferências ao redor do mundo - da Índia a 
Indiana, de Jerusalém a Jidá. 

Mas, enquanto o interesse pela vida venturosa e o seu 
estudo transcendem o tempo e o espaço, existem alguns 
aspectos exclusivos da nossa época que ajudam a explicar a 
procura pela psicologia positiva. Nos Estados Unidos, as taxas 
de depressão são dez vezes mais altas hoje do que eram na 
década de 1960, e a idade média para a manifestação da 
depressão passou de vinte e nove anos e meio para catorze 
anos e meio em quase cinquenta anos. Um estudo realizado 
em universidades norte-americanas indica que quase 45% 
dos estudantes eram “tão deprimidos que tinham dificuldade 
para estudar”. Outros países estão seguindo os passos dos 
Estados Unidos. Em 1957, na Inglaterra, 52% da população se 
declarou muito feliz; em 2005, esse índice caiu para 36%- 
apesar do fato de o país ter triplicado sua riqueza no último 


meio século. Com o rápido crescimento da economia chinesa, 


aumentou rapidamente o número de adultos e crianças que 
sofrem de ansiedade e depressão. De acordo com o Ministério 
da Saúde da China, “a condição de saúde mental das crianças 
do nosso país é realmente preocupante”. 

Ao mesmo tempo em que sobem os níveis de prosperidade 
material, sobem também os níveis de depressão. Embora 
nossa geração — na maioria dos países ocidentais, assim como 
em um número crescente de países no Oriente — seja mais 
rica que as anteriores, isso não nos faz mais felizes. 
Acadêmico proeminente no campo da psicologia positiva, 
Mihaly Csikszentmihalyi faz uma pergunta simples com uma 
resposta complexa: “Se somos tão ricos, por que não somos 
felizes?”. 

À medida que as pessoas acreditavam que suas 
necessidades materiais básicas tinham de ser atingidas para 
que se alcançasse uma vida satisfatória, era fácil explicar a 
infelicidade. Agora, porém, tendo sido atingidas as 
necessidades básicas de muitos, já não há uma resposta 
pronta para o descontentamento. Cada vez mais pessoas estão 
tentando resolver o paradoxo — de que o dinheiro, ao que 
parece, nos trouxe infelicidade - e buscam ajuda na 


psicologia positiva. 


Por que psicologia positiva? 


A psicologia positiva - geralmente definida como “o 
estudo científico do funcionamento humano ótimo”!!! — foi 
oficialmente lançada como disciplina em 1998, por Martin 
Seligman, presidente da Associação Americana de Psicologia. 
Até então, o estudo da felicidade — do aumento da qualidade 
de vida — foi largamente dominado pela psicologia pop. Entre 
inúmeros seminários e livros de autoajuda, havia muita graça 
e carisma, embora muitos (mas longe de serem todos) 
oferecessem pouca substância. Prometem cinco passos fáceis 
para a felicidade, os três segredos do sucesso e os quatro 
caminhos para encontrar o amante perfeito. São geralmente 
promessas vazias; por isso, ao longo dos anos, as pessoas se 
tornaram cínicas a respeito da autoajuda. 

Do outro lado, temos os estudos acadêmicos, com artigos e 
pesquisas substantivas, mas que não conseguem atingir a 
maioria das pessoas comuns. Na minha opinião, o papel da 
psicologia positiva é estabelecer uma ligação entre a torre de 
marfim e as pessoas comuns, o rigor da academia e a leveza 
do movimento de autoajuda. É esse, também, o objetivo deste 
livro. 

Muitos livros de autoajuda prometem mais do que 
oferecem, porque poucos deles estão sujeitos ao teste do 
método científico. De outra parte, ideias que apareceram em 


periódicos universitários e passaram pelos processos 


acadêmicos, desde a concepção até a publicação, geralmente 
têm muito mais conteúdo. Embora, em geral, sejam menos 
grandiloquentes, fazendo poucas promessas para um pequeno 
grupo de leitores, seus autores tendem a cumprir essas 
promessas. 

E, no entanto, uma vez que a psicologia positiva liga a 
torre de marfim às pessoas comuns, as advertências feitas por 
psicólogos positivos — seja em livros, seja em palestras ou na 
internet — podem algumas vezes parecer com os conselhos 
oferecidos pelos gurus da autoajuda. É simples e acessível, 
como a psicologia pop — porém de uma forma radicalmente 
diferente. 

O juiz da Suprema Corte norte-americana Oliver Wendell 
Holmes observou: “Eu não daria um tostão pela simplicidade 
neste lado que antecede a complexidade, mas daria minha 
vida pela simplicidade que está do outro lado da 
complexidade”. Holmes estava interessado na simplicidade 
que vem depois da busca e da pesquisa, da reflexão profunda e 
de testes trabalhosos — não em platitudes sem fundamento e 
em afirmações de improviso. A psicologia positiva - 
mergulhando na profundeza de um fenômeno - emerge do 
outro lado da complexidade com ideias acessíveis e teorias 
utilizáveis na prática, além de técnicas simples e dicas que 


funcionam. Não é uma façanha banal. Antecipando Holmes, 


Leonardo da Vinci dizia que “a simplicidade é a sofisticação 
definitiva”. 

Preocupados em extrair a essência da vida venturosa, os 
psicólogos positivos, juntamente com outros cientistas sociais 
e filósofos, empregaram muito tempo e esforço tentando 
alcançar a simplicidade do outro lado da complexidade. Suas 
ideias, algumas das quais descrevo neste livro, podem ajudar 
você a levar uma vida mais feliz, mais gratificante. Sei que 


elas podem fazer isso — pois fizeram por mim. 


Como usar este livro 
Este livro pretende ajudá-lo a entender a natureza da 


felicidade; mais que isso, pretende ajudá-lo a se tornar mais 
feliz. Mas não é provável que a simples leitura do livro (ou de 
qualquer outro volume sobre o tema) faça isso acontecer. Não 
acredito que haja atalhos para mudanças importantes e, se 
este livro deve ter um impacto importante em sua vida, você 
deve tratá-lo como um livro de estudo. O estudo tem de 
incluir reflexão e ação. 

Não basta passar os olhos sobre o texto, sem esforço; é 
necessária profunda reflexão. Com isso em vista, ao longo do 
livro há quebras no texto denominadas não pausas (em 


oposição a pausas). Elas têm por objetivo proporcionar a você 


uma oportunidade, um lembrete, para parar por alguns 
minutos e refletir sobre o que acabou de ler, olhar dentro de si 
mesmo. Sem as quebras, sem as não pausas, provavelmente a 
maior parte do material deste livro seria uma coisa abstrata 
para você — e, assim, logo seria esquecido. 

Além das não pausas no fim de cada capítulo há longos 
exercícios destinados a estimular a reflexão e a ação — para 
ajudá-lo a levar os temas a um nível mais profundo. Alguns 
dos exercícios serão mais bem acolhidos por você do que 
outros; por exemplo, manter um diário pode ser mais fácil do 
que meditar. Comece fazendo os exercícios que lhe pareçam 
mais naturais, e, à medida que eles começarem a ajudar, 
aumente gradualmente seu repertório fazendo outros. No 
entanto, se algum exercício não o fizer sentir-se melhor, 
simplesmente não o faça e passe para o próximo. Todos os 
exercícios se baseiam no que eu acho que sejam as melhores 
intervenções que os psicólogos podem oferecer — e quanto 
mais tempo você investir praticando-os, mais chance terá de 
se beneficiar do livro. 

O livro está dividido em três seções. Na parte I, discuto o 
que é a felicidade e os componentes essenciais de uma vida 
feliz; na parte II, me concentro em colocar em prática essas 
ideias — na educação, no trabalho e nos relacionamentos. A 


parte final compreende sete meditações em que ofereço 


alguns pensamentos sobre a natureza da felicidade e sobre o 
seu papel em nossa vida. 

No capitulo 1, comeco relatando a experiéncia que 
deflagrou minha pesquisa sobre uma vida melhor. No capitulo 
seguinte, afirmo que a felicidade nao vem nem da satisfação 
imediata de desejos, nem do adiamento infinito daquela 
satisfação. Nossos modelos comuns, quando tratamos de 
felicidade - o hedonista, que vive apenas para o prazer 
imediato, e o rato de laboratório”, que adia suas satisfações 
com o objetivo de atingir alguma meta futura -, não se 
aplicam à maioria das pessoas, porque não levam em conta 
nossa necessidade básica de desfrutar benefícios tanto no 
presente quanto no futuro. 

No capítulo 3, demonstro por que, para sermos felizes, 
precisamos encontrar o significado e o prazer das coisas — a 
fim de ter tanto um senso de finalidade quanto de 
experimentar sensações positivas. No capítulo 4, proponho 
que a felicidade, e não o dinheiro ou o prestígio, deveria ser 
considerada a moeda definitiva - aquela com a qual 
avaliamos nossa vida. Observo a relação entre riqueza 
material e felicidade e pergunto por que tantas pessoas 
correm o risco de falir emocionalmente apesar do nível sem 
precedentes de riqueza material. O capítulo 5 relaciona as 


ideias apresentadas neste livro com a atual literatura, na área 


da psicologia, sobre o estabelecimento de metas. 

No capítulo 6, começo a aplicar a teoria e questiono por 
que a maioria dos estudantes não gosta da escola. Examino 
então as formas pelas quais os educadores - pais e 
professores - podem ajudá-los a serem felizes e bem- 
sucedidos. Introduzo duas abordagens radicalmente 
diferentes a respeito do processo de aprendizagem: o modelo 
do afogamento e o modelo do fazer amor. O capítulo 7 
questiona a suposição, hoje dominante, de que é inevitável 
uma barganha entre um sentimento de satisfação intrínseco e 
o sucesso extrínseco no trabalho. Discuto o processo pelo qual 
podemos conciliar os trabalhos que achamos que fazem 
sentido e nos são prazerosos com aqueles em que somos 
competentes. No capítulo 8, trato de um dos elementos mais 
importantes para uma vida feliz: os relacionamentos. Falo 
sobre o real significado de amar e ser amado 
incondicionalmente, sobre por que esse tipo de amor é 
essencial para um relacionamento feliz e sobre sua 
contribuição para a experiência prazerosa e significativa em 
outras áreas da vida. 

Na Primeira Meditação da parte final do livro, discuto a 
relação entre felicidade, autointeresse e benevolência. Na 
Segunda Meditação, introduzo a ideia dos indutores de 


felicidade — atividades rápidas que oferecem significado e 


prazer e que podem afetar nosso nivel geral de bem-estar. Na 
Terceira Meditacdo questiono a ideia de que nosso nivel de 
felicidade é predeterminado por nosso arranjo genético ou por 
experiências prévias e a crença de que isso não pode ser 
mudado. A Quarta Meditação identifica formas de superar 
algumas das barreiras psicológicas - aquelas limitações 
internas que impomos a nós mesmos e que obstruem o 
caminho para uma vida completa. A Quinta Meditação oferece 
um experimento mental que constitui um ponto de partida 
para que possamos refletir sobre —- e encontrar algumas 
resposta para — a questão das questões. A Sexta Meditação 
considera como a nossa tentativa de fazer mais e mais coisas 
em cada vez menos tempo pode estar nos impedindo de levar 
uma vida mais feliz. 

A meditação final é dedicada à revolução da felicidade. 
Acredito que, se um número suficiente de pessoas reconhecer 
a verdadeira natureza da felicidade como a moeda definitiva, 
iremos testemunhar uma abundância geral, não apenas de 


felicidade, mas também de benevolência. 


Parte | 


O que é Felicidade? 


CAPITULO 1 


A questao da felicidade 


fe 


No meio das dificuldades se encontra a 
oportunidade. 
— ALBERT EINSTEIN 


Eu tinha dezesseis anos quando ganhei o campeonato 
nacional israelense de squash. Foi um acontecimento que 
tornou o tema da felicidade algo relevante em minha vida. 

Eu sempre acreditei que ganhar aquele título me faria feliz, 
aliviaria a sensação de vazio que tanto sentia naquela época. 
Durante os cinco anos em que treinei para o evento, senti que 
algo importante faltava em minha vida — algo que todos os 
quilômetros corridos, os pesos levantados, as palestras de 
automotivação que soavam e ressoavam em minha mente não 
estavam me dando. Mas acreditava que era só uma questão de 
tempo até que esse “algo que faltava” encontrasse uma forma 


de entrar na minha vida. Afinal, me parecia claro que o 


empenho mental e físico eram necessários para a vitória no 
campeonato. A vitória era necessária para a minha satisfação. 
A satisfação era necessária para a felicidade. Essa era a lógica 
sob a qual eu agia. 

E, realmente, quando ganhei o campeonato nacional, fiquei 
atônito e mais feliz do que pensei que pudesse ficar. Depois da 
partida final, saí com minha família e meus amigos para 
comemorar. Eu estava certo de que a crença que tinha me 
motivado durante os cinco anos de preparação — a de que 
ganhar o título me faria feliz — estava justificada; o trabalho 
duro, os sacrifícios físicos e emocionais tinham valido a pena. 

Depois da noite de comemoração, me retirei para meu 
quarto. Sentei na cama para saborear, pela última vez antes 
de dormir, aquela sensação de felicidade suprema. De repente, 
sem aviso, desapareceu a euforia que sentia por ter 
conseguido, na vida real, o que por tanto tempo havia sido 
minha fantasia mais acarinhada, e a sensação de vazio 
retornou. Fiquei atordoado e com medo. As lágrimas de 
alegria derramadas havia apenas poucas horas se 
transformaram em lágrimas de sofrimento e de desamparo. 
Porque, se eu não estava feliz quando tudo parecia ter 
funcionado tão bem, que possibilidade teria de alcançar uma 
felicidade duradoura? 


Tentei me convencer de que estava sentindo a depressão 


temporaria que se segue a uma euforia esmagadora. Mas a 
medida que se sucediam os dias e os meses, nao me sentia 
mais feliz; na verdade, eu estava ficando cada vez mais 
deprimido por perceber que simplesmente estabelecer uma 
nova meta — ganhar o campeonato mundial, por exemplo — 
não bastaria, por si só, para me levar à felicidade. Isso já não 


me parecia ser os passos lógicos a seguir. 


Pense em algumas experiências pessoais na quais a realização de algum 


objetivo não lhe trouxe a compensação emocional que você esperava. 


Percebi que precisava pensar de forma diferente sobre a 
felicidade, para aprofundar ou mudar meu entendimento 
sobre a sua natureza. Tornei-me obcecado pela resposta a 
uma simples questão: como posso alcançar a felicidade 
duradoura? Eu a buscava ardentemente — observava pessoas 
que pareciam felizes e perguntava o que as deixava assim; lia 
tudo o que encontrava a respeito do assunto, de Aristóteles a 
Confúcio, da filosofia antiga à moderna psicologia, de 
pesquisas acadêmicas a livros de autoajuda. 

Para continuar minha pesquisa sobre a questão da 
felicidade de uma maneira mais formal, decidi estudar 


filosofia e psicologia na universidade. Conheci pessoas 


brilhantes que se dedicavam, como escritores, pensadores, 
artistas ou professores, a entender as “grandes questões”. 
Aprender a ler textos de forma mais próxima e mais analítica, 
assistir a palestras sobre motivação e criatividade, ler Platão, 
discorrer sobre “o bem” e Emerson falar sobre “a integridade 
de nossa própria mente” — tudo isso me ofereceu novas lentes 
através das quais minha vida e a dos que me cercavam 
ficaram mais nítidas. 

Eu não estava sozinho na minha infelicidade; muitos dos 
meus colegas pareciam estar desanimados e tensos. No 
entanto, eu estava chocado pelo pouco tempo que eles 
dedicavam ao que eu considerava ser a questão das questões. 
Passavam o tempo em busca de altas graduações, feitos 
atléticos e cargos de prestígio, mas a busca — e a conquista — 
dessas metas não conseguia lhes dar uma experiência de 
bem-estar permanente. 

Embora suas metas específicas mudassem quando 
deixavam a faculdade (a promoção no emprego substituía o 
sucesso acadêmico, por exemplo), a referência padrão de suas 
vidas continuava a mesma. Muita gente parecia aceitar 
situações emocionalmente pobres como o preço inevitável do 
sucesso. Seria possível, então, que fosse verdadeira a 
observação de Henry David Thoreau de que a maioria das 


pessoas leva uma vida de “silencioso desespero”? Mesmo que 


fosse, eu me recusava a aceitar sua lugubre visão como um 
fato necessario da vida e procurava respostas para as 
seguintes questões: como pode uma pessoa ser, ao mesmo 
tempo, bem-sucedida e feliz? Como se pode conciliar ambição 
e felicidade? É possível desafiar a máxima do “sem sacrifício 
não há ganho”? 

Ao tentar responder a essas questões, percebi que teria, 
primeiro, de entender o que é a felicidade. É uma emoção? É o 
mesmo que prazer? É a ausência de sofrimento? A experiência 
da bem-aventurança? As palavras prazer, bem-aventurança, 
êxtase e contentamento são geralmente consideradas 
sinônimos de felicidade, mas nenhuma delas descreve de 
forma precisa o que quero dizer quando penso na felicidade. 
Aquelas emoções são passageiras, e embora desfrutáveis e 
importantes, não são a medida — ou os pilares — da felicidade. 
Podemos sentir tristeza algumas vezes e ainda assim 
desfrutar de uma felicidade mais ampla. 

Embora estivesse claro para mim quais palavras e 
definições eram inadequadas, ficou evidente também que 
seria bem mais difícil encontrar aquelas que poderiam 
expressar a natureza da felicidade. Todos nós falamos sobre a 
felicidade e a maioria de nós a reconhece quando a 
experimenta, mas não temos uma definição coerente que nos 


ajude a identificar seus antecedentes. A origem da palavra 


happiness [felicidade] é a palavra islandesa happ, que significa 
“sorte” ou “chance”, a mesma fonte das palavras haphazard 
[por acaso] e happenstance [circunstância feliz]. Eu não queria 
deixar a experiência da felicidade ao acaso, por isso procurava 


defini-la e entendé-la. 


Como você definiria felicidade? O que ela significa para você? 


Eu não tinha a resposta completa para a questão única que 
formulara aos dezesseis anos — acho que nunca a terei. Ao 
longo de minhas leituras, pesquisas, observações e reflexões, 
não encontrei uma fórmula completa, nada do tipo “cinco 
passos fáceis para a felicidade”. Meu objetivo com este livro é 
chamar a atenção para os princípios gerais que sustentam 
uma vida feliz e gratificante. 

Esses princípios gerais certamente não são uma panaceia 
e, sobretudo, não são relevantes para todas as pessoas em 
todas as situações. Quase sempre mantive meu foco na 
psicologia positiva e não tratei de muitos obstáculos internos 
que impedem as pessoas de procurarem a felicidade, como 
grandes depressões ou distúrbios agudos de ansiedade. E as 
ideias aqui expostas não se aplicam a muitos dos obstáculos 


externos que surgem no caminho de uma vida florescente. 


Aplicar a teoria apresentada nas paginas que se seguem as 
vezes é impossível para aqueles que vivem numa área de 
conflito, sob opressão política ou em extrema pobreza. Depois 
da perda de um ente querido, é extremamente duro se ocupar 
com a questão das questões. Mesmo em situações menos 
duras — uma decepção, uma situação difícil no trabalho ou 
num relacionamento — pode ser inútil pedir a uma pessoa que 
se concentre na busca da felicidade. O melhor que podemos 
fazer nessas circunstâncias é vivenciar as emoções negativas e 
permitir que elas sigam seu curso natural. 

Algum sofrimento é inevitável na vida de qualquer um, e 
há muitas barreiras externas e internas para a vida venturosa 
que não podem ser superadas pela leitura de um livro. No 
entanto, um melhor entendimento da natureza da felicidade — 
e, mais importante, a utilização de certas ideias — pode ajudar 
muitas pessoas, nas mais diversas situações, a serem mais 


felizes. 


De feliz a mais feliz 

Enquanto escrevia este livro ou lia a respeito das noções de 
outros sobre a felicidade, quando pensava sobre a vida 
venturosa e observava o comportamento das pessoas 


próximas, muitas vezes me perguntei: “Sou feliz?”. Outras 


pessoas me faziam a mesma pergunta. Levei algum tempo 
para perceber que, embora faça sentido, essa pergunta não é 
útil. 

Como posso saber se sou feliz ou não? Em que momento eu 
passo a ser feliz? Existe algum padrão universal de felicidade, 
e, caso exista, como posso reconhecê-lo? Ele depende de 
minha felicidade em relação aos outros, e, se depende, como 
posso medir o quanto são felizes as outras pessoas? Não há 
forma confiável para responder a essas questões, e, mesmo 
que houvesse, eu não seria mais feliz por isso. 

“Sou feliz?” é uma pergunta íntima que sugere uma 
abordagem binária para a busca da vida venturosa: ou somos 
felizes ou não somos. A felicidade, de acordo com essa 
abordagem, é o fim de um processo, um ponto finito e 
definível que, quando alcançado, representa o término de 
nossa busca. No entanto, esse ponto não existe, e agarrar-se a 
essa crença leva a insatisfações e frustrações. 

Podemos sempre ser mais felizes; não há pessoa que 
experimente completa bem-aventurança, durante todo o 
tempo e sem nada mais a aspirar. Assim, em vez de me 
perguntar se sou feliz ou não, uma pergunta mais útil é 
“Como posso ser mais feliz”. Essa questão leva em 
consideração a natureza da felicidade e o fato de que a sua 


busca é um processo permanente, mais bem representado por 


um continuum infinito, nao por um ponto finito. Sou mais 
feliz hoje do que ha cinco anos e, daqui a outros cinco, espero 
ser mais feliz do que sou hoje. 

Em vez de nos sentirmos decepcionados porque ainda nao 
alcançamos o ponto da perfeita felicidade, em vez de 
desperdiçarmos energias tentando avaliar quão felizes nós 
somos, precisamos reconhecer que a felicidade é um recurso 
ilimitado para então nos concentrarmos nas formas como 
podemos obter o máximo dela. Ser mais feliz é uma busca 


para toda a vida. 


Exercicios 


Criando rituais 

Todos sabemos que mudar é dificil. Inumeras pesquisas sugerem que 
aprender novos truques, adotar novos comportamentos ou quebrar 
velhos habitos pode ser mais dificil do que imaginamos, e que a maioria 
das tentativas de mudança, seja realizada por pessoas ou por 
organizações, falha.!l Daí resulta que a autodisciplina é geralmente 
insuficiente quando se trata de cumprir nossos compromissos, mesmo 
aqueles que sabemos ser bons para nós - e este é o motivo por que falham 
todas as resoluções de Ano-Novo. 

Em seu livro Envolvimento total, Jim Loehr e Tony Schwartz propõem 
uma forma diferente de pensar sobre a mudança. Eles sugerem que, em 
vez de se concentrar no cultivo da autodisciplina como um meio em 
direção à mudança, precisamos introduzir rituais. De acordo com Loehr e 
Schwartz, “criar rituais exige a definição de comportamentos bastante 
precisos e sua execução em momentos muito específicos - movidos por 
valores profundamente enraizados”. 

Muitas vezes, iniciar um ritual é difícil, mas mantê-lo é relativamente 
fácil. Atletas de ponta têm rituais: sabem que em momentos específicos de 
cada dia eles estarão no campo, depois no ginásio e então fazendo 
alongamento.!2! Para a maioria de nós, escovar os dentes pelo menos três 
vezes por dia é um ritual e, portanto, não exige poderes especiais de 
disciplina. Precisamos adotar a mesma atitude diante de qualquer 
mudança que queiramos introduzir. 

Para os atletas, ter um desempenho excepcional é um valor 
profundamente arraigado, por isso eles criam rituais envolvendo os 


treinamentos; para a maioria das pessoas, a higiene é um valor 
profundamente arraigado, portanto elas criam o ritual de escovar os 
dentes. Se tomamos nossa felicidade pessoal como um valor e desejamos 
nos tornar mais felizes, então também precisamos criar rituais envolvendo 
ISSO. 

Que rituais fariam você mais feliz? O que você gostaria de introduzir 
em sua vida? Por exemplo, fazer ginástica três vezes por semana, meditar 
por quinze minutos toda manhã, assistir a dois filmes por mês, sair com a 
esposa todas as terças-feiras, desfrutar da leitura por uma hora em dias 
alternados, e assim por diante. Adote não mais que um ou dois rituais de 
cada vez e certifique-se de que se tornaram hábitos antes de adotar 
outros. Como diz Tony Schwartz: “Mudanças graduais são melhores do 
que fracassos ambiciosos... O sucesso se alimenta de si mesmo”. 

Uma vez escolhidos os rituais que pretende adotar, introduza-os em 
sua agenda e comece a executá-los. Pode ser difícil iniciar rituais novos; 
mas, com o tempo, normalmente dentro de no máximo trinta dias, eles se 
tornarão tão naturais como escovar os dentes.l! Em geral é dificil se livrar 
de hábitos - e isso é apropriado, quando se trata dos bons. Nas palavras 
de Aristóteles, “somos o que fazemos repetidamente. Portanto, a 
excelência não é uma ação, mas um hábito”. 

Algumas vezes as pessoas resistem à ideia de adotar rituais porque 
acreditam que comportamentos ritualísticos podem prejudicar a 
espontaneidade ou a criatividade - especialmente quando se trata de 
rituais interpessoais, como programas regulares com a esposa, ou rituais 
artísticos, como a pintura. Entretanto, se não os ritualizamos - seja fazer 
ginástica na academia, seja se reunir com a família ou ler por prazer -, 
geralmente não os praticamos e, em vez de sermos espontâneos, nos 
tornamos reativos (às demandas dos outros em relação ao nosso tempo e 


a nossa energia). Numa vida estruturada e ritualizada, de forma geral, 
certamente nao precisamos ter cada hora do dia agendada e, portanto, 
podemos deixar tempo livre para comportamentos espontâneos; mais 
importante, podemos integrar livremente num ritual, como, por exemplo, 
decidir onde ir no programa ritualizado. As pessoas mais criativas - sejam 
artistas, sejam executivos ou chefes de família - cumprem rituais. 
Paradoxalmente, a rotina os liberta para serem criativos e espontâneos. 

Ao longo do livro, vou relembrar este exercício, à medida que você 
introduz diferentes práticas, rituais diversos que podem ajudá-lo a ser 
mais feliz. 


Expressando gratidão 

Em pesquisa realizada por Robert Emmons e Michael McCullough, 
pessoas que mantêm um registro diário de gratidão - escrevendo pelo 
menos cinco coisas pelas quais ficaram gratos - desfrutam de níveis muito 
mais altos de bem-estar emocional e físico. 

A cada noite, antes de dormir, escreva pelo menos cinco coisas que o 
fizeram ou o fazem feliz - coisas pelas quais você é grato. Podem ser 
coisas pequenas ou grandes: desde uma refeição que você apreciou até 
uma conversa importante que teve com um amigo, um projeto no 
trabalho e mesmo Deus. 

Se fizer esse exercício de modo regular, você naturalmente vai se 
repetir. O segredo é, apesar das repetições, manter o frescor das emoções; 
imagine o que cada item significa para você, à medida que o escreve, e 
desfrute os sentimentos a ele associados. Fazer esse exercício 
regularmente pode ajudá-lo a apreciar o positivo em sua vida, em vez de 
considerá-lo previsível. 

Você pode fazer esse exercício sozinho ou na companhia de uma 


pessoa querida: um socio, um filho, um pai, um irmao ou um amigo 
proximo. Expressar gratidao juntos pode contribuir para uma forma de 
relacionamento significativa. 


CAPITULO 2 


Reconciliar presente e futuro 


fe 


A natureza deu a todos a oportunidade da 
felicidade, mesmo ciente de que não sabem usá-la. 
— CLAUDIAN 


Um dos mais importantes torneios anuais de squash se 
aproximava. Eu estava treinando muito duro e decidi 
suplementar o treinamento com uma dieta especial. Embora 
meus hábitos alimentares tenham sido sempre bastante 
saudáveis - uma parte necessária do meu regime de 
treinamento — ocasionalmente me permitia o “luxo” de uma 
refeição junk-food. 

No entanto, nas quatro semanas antes do torneio, comi 
apenas os peixes e os frangos mais magros, carboidratos de 
cereais integrais, frutas e vegetais frescos. Decidi que o 
prêmio pela minha abstinência seria um porre de junk-food 


por dois dias. 


Logo que o torneio acabou, fui direto para a lanchonete que 
servia meu hambúrguer favorito. Pedi quatro hambúrgueres e, 
à medida que me afastava do balcão com meu prêmio, entendi 
como se sentiam os cães de Pavlov ao ouvir as campainhas. 
Sentei e me apressei a desembrulhar a primeira porção de 
meu prêmio. Mas, quando aproximei o hambúrguer da boca, 
parei. 

Durante um mês inteiro eu havia esperado por aquela 
refeição e, agora que ela estava bem na minha frente, servida 
numa bandeja de plástico, não a queria mais. Tentei 
compreender por quê, e foi quando atinei com o modelo da 
felicidade, alternativamente denominado “o modelo do 
hambúrguer”. 

Percebi que durante o mês em que estive comendo bem 
meu corpo se sentira purificado e eu estava inflando de 
energia. Sabia que gostaria de comer os quatro hambúrgueres, 
mas que depois me sentiria insatisfeito e fatigado. 

Olhando para minha refeição intocada, pensei em quatro 
tipos de hambúrguer, cada um representando um arquétipo 
diferente e descrevendo padrões diversos de atitudes e 


comportamentos. 


O modelo do hambúrguer 


O primeiro hambúrguer arquetípico é aquele a que tinha 
acabado de renunciar, a saborosa junk-food. Comê-lo me 
traria um benefício presente, que eu apreciaria, e um dano 
futuro, já que depois eu não me sentiria bem. A experiência do 
benefício presente e do dano futuro define o arquétipo do 
hedonismo. Os hedonistas adotam a máxima do “Busque o 
prazer e evite o sofrimento”; eles valorizam o desfrute do 
presente e ignoram as potenciais consequências negativas de 
suas ações. 

O segundo tipo que me veio à mente foi um hambúrguer 
vegetariano insosso feito apenas com os ingredientes mais 
saudáveis, que me traria um benefício futuro, já que depois eu 
me sentiria bem e saudável, e um dano presente, uma vez que 
não sentiria prazer ao comê-lo. O arquétipo correspondente é 
aquele da corrida do rato. O rato de laboratório, subordinando 
o presente ao futuro, sofre agora antevendo algum ganho 
posterior. 

O terceiro tipo de hambúrguer, o pior de todos, é ao 
mesmo tempo insosso e não saudável; se o comesse, eu 
experimentaria um dano presente, já que não é saboroso, e 
sofreria um dano futuro, já que faz mal. O correspondente a 
esse hambúrguer é o arquétipo do niilismo, o qual descreve a 
pessoa que perdeu o entusiasmo pela vida; alguém que nem 


desfruta o presente nem tem a noção de objetivos futuros. 


Os três arquétipos que apresentei não esgotam todas as 
possibilidades - ha mais um a considerar. Que tal um 
hambúrguer que fosse tão saboroso quanto aquele que rejeitei 
e tão saudável quanto o vegetariano? Um hambúrguer que 
constituiria uma experiência completa com benefícios tanto 
no presente quanto no futuro? 

Esse hambúrguer exemplifica o arquétipo da felicidade. 
Pessoas felizes vivem seguras, sabendo que as atividades que 
lhes trazem contentamento no presente também guardam 
satisfações futuras. 

A figura da página seguinte ilustra a relação entre 
benefícios presentes e futuros nos quatro arquétipos. O eixo 
vertical representa a dimensão futura da experiência, com 
benefício futuro em cima e dano futuro embaixo. O eixo 
horizontal do gráfico representa a dimensão presente da 
experiência, com benefício presente à direita e dano presente à 
esquerda. 

Os arquétipos, na forma como os apresento, são 
formulações teóricas de tipos, não de pessoas reais. Em graus 
variados e em combinações diversas todos nós temos 
características do rato de laboratório, do hedonista, do niilista 
e daquele que é feliz. A fim de deixar claras as características 
essenciais, minhas descrições serão como caricaturas — com a 


aparência de pessoas reais, mas com as acentuadas 


caracteristicas que as distinguem. Para exemplificar os 
arquétipos, acompanharemos a vida de Timon, uma 


personagem imaginaria. 
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Em quais quadrantes (indique no maximo dois) vocé passa a maior parte 


do seu tempo? 


O arquetipo do rato de laboratorio 

Enquanto é criança pequena, Timon não esta preocupado 
com o futuro e desfruta as maravilhas e a excitação de suas 
atividades cotidianas. Quando chega aos seis anos e vai para a 
escola, começa sua trajetória de rato de laboratório. 

É constantemente lembrado, por seus pais e professores, 
que a finalidade de frequentar a escola é conseguir boas notas 
a fim de garantir seu futuro. Não lhe dizem que ele poderia ser 
feliz na escola e que aprender pode ser — e deve ser — 
divertido. 

Com medo de ir mal nas provas, receoso de perder uma 
palavra dos evangelhos do professor, Timon se sente ansioso 
e tenso. Ele se preocupa com o fim de cada período e de cada 
dia e só se anima com a ideia do próximo feriado, quando não 
mais terá que pensar em trabalhos e notas. 

Timon aceita os valores dos adultos — de que as notas são a 
medida do sucesso — e, apesar de não gostar da escola, 
continua a trabalhar duro. Quando vai bem, seus pais e 


professores o cumprimentam, e seus colegas — que também 


foram doutrinados — o invejam. Quando chega ao segundo 
grau, Timon ja internalizou totalmente a fórmula para o 
sucesso: sacrifique o presente a fim de ser feliz no futuro. 
Sem sacrifícios não há ganhos. Embora não goste do trabalho 
escolar nem das atividades extracurriculares, dedica-se 
inteiramente a eles. É movido pela necessidade de acumular 
títulos e honrarias e, quando a pressão se torna esmagadora, 
diz a si mesmo que começará a se divertir quando ingressar 
na universidade. 

Timon se inscreve na universidade e é aceito na faculdade 
de sua escolha. Satisfeito e aliviado, ele fica eufórico ao ler seu 
nome na lista de aprovados. Agora, diz para si mesmo, pode 
finalmente ser feliz. 

No entanto, o alívio tem vida curta. Alguns meses se 
passam e Timon é novamente tomado pelo mesmo 
sentimento de ansiedade que sentira por anos. Teme não ser 
capaz de competir com os melhores estudantes da faculdade. 
E se não puder competir com eles, como conseguirá o 
emprego que almeja? 

Sua corrida de rato continua. Ao longo dos quatro anos de 
faculdade, trabalha para construir um currículo de peso: cria 
uma organização de estudantes, torna-se presidente de outra, 
trabalha como voluntário num abrigo de sem-tetos e participa 


de equipes de atletismo. Escolhe os cursos cuidadosamente — 


não porque o interessem, mas porque farão diferença em seu 
currículo. 

Timon tinha alguns bons momentos, de vez em quando, 
especialmente depois de preparar um artigo ou passar num 
exame. Esses momentos prazerosos, que representavam o 
alívio de uma carga, duravam pouco; seu volume de trabalho 
crescia novamente — e com ele sua ansiedade. 

Na primavera de seu último ano, Timon recebe uma oferta 
de emprego em uma firma importante. Fica feliz em aceitar. 
Agora, pensa, poderia finalmente desfrutar sua vida. Porém, 
logo percebe que não apreciava suas oitenta horas semanais 
de trabalho. Diz a si mesmo que, mais uma vez, devia se 
sacrificar pelo futuro, só até se estabelecer profissionalmente. 
De vez em quando se sente bem - quando recebe um 
aumento, um bônus ou uma promoção, ou quando as pessoas 
ficam impressionadas com o seu cargo. No entanto, o 
sentimento de satisfação desaparece quando se reinicia a 
rotina. 

Depois de anos e anos de trabalho duro, com jornadas de 
infindáveis horas, é convidado para ser sócio da firma. Ele se 
lembra vagamente que achava que ficaria satisfeito se se 
tornasse sócio — mas não fica. 

Timon foi um excelente estudante na faculdade; agora é 


sócio de uma firma de prestígio; vive, com sua maravilhosa 


familia numa enorme casa em um bairro de elite; dirige um 
carro de luxo; tem mais dinheiro do que pode gastar. E é 
infeliz. 

No entanto, os outros o olham como o arquétipo do 
sucesso. Pais o veem como um exemplo e dizem a seus filhos 
que, se trabalharem duro, podem ser como Timon. Ele tem 
pena daquelas crianças, mas não pode imaginar uma 
alternativa para a corrida de rato. Nem sabe o que dizer a seus 
filhos: não trabalhar duro na escola? Não buscar uma boa 
faculdade? Não conseguir um bom emprego? Ser bem- 
sucedido é sinônimo de infelicidade? 

Embora Timon seja um rato de laboratório infeliz, é 
importante notar que existem muitos executivos, homens e 
mulheres, que adoram gastar oitenta horas por semana 
mergulhados em trabalho. Ser um grande trabalhador ou um 
grande realizador não significa ser um rato de laboratório; 
existem pessoas extremamente felizes que trabalham longas 
horas e se dedicam as tarefas escolares ou as profissões. O que 
caracteriza o rato de laboratório é a incapacidade de desfrutar 
o que faz — e sua persistência na crença de que, uma vez 
alcançada certa meta, ele será feliz. 

Além disso, ao usar Timon como exemplo, não estou 
sugerindo que apenas os executivos sejam potenciais ratos de 


laboratório. Uma pessoa que busque construir uma carreira 


em medicina pode adotar as mesmas atitudes e apresentar o 
mesmo comportamento: ela se sente pressionada a ingressar 
numa escola de medicina de prestigio; depois, a conseguir 
uma boa posicao como residente; a se tornar o chefe do 
departamento e assim por diante. 

A mesma caracteristica pode ser aplicada a um artista que 
trabalha arduamente em sua arte, incapaz de gozar da alegria 
que antes tirava dela. Seus olhos estão no prêmio, naquela 
“orande sacada” que finalmente o fará feliz. 

A razão por que encontramos tantos ratos de laboratórios é 
que nossa cultura reforça essa crença. Se conseguimos um 
“A? no fim do semestre, ganhamos um presente de nossos 
pais; se alcançamos algumas metas no trabalho, recebemos 
um bônus no fim do ano. Aprendemos a enfocar a próxima 
meta, e não nossa experiência presente, e a perseguir, 
durante toda a vida, o sempre incerto futuro. Não somos 
recompensados pelo desfrute de cada dia, mas por sua 
conclusão bem-sucedida. A sociedade premia os resultados, e 
não os processos; as chegadas, e não as jornadas. 

Uma vez que chegamos ao nosso destino, alcançamos 
nossa meta, pensamos que o alívio que sentimos é felicidade. 
Quanto mais pesada a carga que levávamos na jornada, mais 
forte e prazerosa é nossa sensação de alívio. Quando 


confundimos esses momentos de alívio com felicidade, 


reforçamos a ilusão de que o simples cumprimento de metas 
nos faz felizes. Embora o alívio tenha valor - é uma 
experiência prazerosa e real -, não deveria ser confundido 
com a felicidade. 

Podemos considerar a experiência do alívio como felicidade 
negativa, já que decorre da negação da tensão e da ansiedade. 
Mas, por sua própria natureza, o alívio pressupõe uma 
experiência desagradável e não pode, portanto, trazer 
felicidade duradoura. Uma pessoa que consegue se livrar de 
uma violenta dor de cabeça se sentirá feliz com o fim do 
sofrimento — porém, uma vez que a “felicidade” tem de ser 
precedida pelo sofrimento, a ausência da dor não é mais do 
que o alívio momentâneo de uma experiência essencialmente 
negativa. 

A experiência do alívio também é temporária. Quando 
cessa a pulsação na cabeça, sentimos um certo prazer pela 
ausência da dor, mas rapidamente nos adaptamos e tomamos 
como garantido o bem-estar físico. 

O rato de laboratório, confundindo alívio com felicidade, 
continua a perseguir suas metas, certo de que o simples fato 


de alcanca-las será suficiente para fazê-lo feliz. 


De vez em quando você se sente como um rato de laboratório? Se pudesse 


olhar sua vida do lado de fora, que conselho daria a si mesmo? 


O arquetipo do hedonismo 
Um hedonista busca o prazer e evita o sofrimento. Ele trata 


de satisfazer seus desejos, se preocupando pouco ou nada com 
as consequências futuras. Acredita que uma vida plena pode 
se resumir a uma série de experiências prazerosas. Basta que 
alguma coisa esteja bem no momento para que ele continue a 
desfrutar dela até que o próximo desejo a substitua. Inicia 
amizades e romances com entusiasmo, mas, quando acaba a 
novidade, passa rapidamente para o próximo relacionamento. 
Tendo em vista que o hedonista só valoriza o presente, ele 
fará coisas que são potencialmente danosas para o futuro, se 
for possível ter uma imediata gratificação. Se as drogas são 
uma experiência prazerosa, ele as usa; se acha o trabalho 
difícil, ele o evita. 

O hedonista se engana quando associa esforço com 
sofrimento e prazer com felicidade. A gravidade desse erro se 
revela num velho episódio de Além da imaginação em que um 
criminoso cruel, morto quando fugia da polícia, é 
recepcionado por um anjo encarregado de satisfazer todos os 
seus desejos. O homem, totalmente consciente de sua vida de 


crimes, não pode acreditar que esteja no céu. No início, fica 


confuso, mas acaba aceitando sua boa sorte e começa a listar 
seus desejos: pede uma soma absurda de dinheiro e é 
atendido; pede sua refeição preferida e é servido; pede belas 
mulheres e elas aparecem. Parece que a vida (depois da 
morte) não pode ser melhor. 

No entanto, com o passar do tempo, o prazer que ele tira 
dessa contínua condescendência começa a diminuir; sua 
existência sem esforço começa a cansar. Pede ao anjo algum 
trabalho que o desafie e é informado de que naquele lugar ele 
pode ter o que quiser — exceto a oportunidade de trabalhar 
pelas coisas que recebe. 

Sem quaisquer desafios, o criminoso vai ficando cada vez 
mais frustrado. Finalmente, em extremo desespero, diz ao 
anjo que deseja ir embora, ir para “outro lugar”. Pensando 
que estava no céu, o criminoso queria ir para o inferno. Nesse 
momento, a câmara faz um close no rosto do anjo enquanto 
sua face delicada se torna indefinida e ameaçadora. Com a 
gargalhada ominosa do diabo, o anjo diz “este é o outro 
lugar”. 

Este é o inferno que o hedonista confunde com o céu. Sem 
um objetivo de longo prazo, privada de desafios, a vida deixa 
de ter sentido para nós; não podemos encontrar a felicidade 
se procuramos apenas o prazer e evitamos o sofrimento. No 


entanto, o hedonista presente em cada um de nós — ansiando 


por um Jardim do Éden de mil maravilhas - associa esforço 
com sofrimento e o fazer nada com prazer. 

Num experimento que ilustra um ponto semelhante aquele 
do episódio de Além da imaginação, psicólogos pagavam a 
estudantes universitários para nada fazerem: enquanto suas 
necessidades físicas fossem atendidas, eles estavam proibidos 
de trabalhar. Depois de quatro a oito horas, os estudantes 
ficaram infelizes, embora estivessem ganhando 
significativamente mais dinheiro do que poderiam ganhar em 
outros trabalhos. Eles precisavam de estímulos e desafios e 
preferiram deixar o trabalho “fácil” e bem pago por outro 
trabalho que não só era mais exigente como também menos 
compensador financeiramente. 

Em 1996 dirigi um seminário sobre liderança para um 
grupo de executivos da África do Sul envolvidos numa luta 
contra o apartheid. Disseram-me que, enquanto lutavam por 
essa causa, tinham um objetivo claro, uma meta futura — a 
vida, embora difícil e perigosa, algumas vezes, era também 
desafiadora e excitante. 

Quando o apartheid foi abolido, as celebrações duraram 
meses. No entanto, à medida que a euforia foi diminuindo, 
muitas pessoas que estiveram envolvidas na luta começaram 
a experimentar aborrecimento, sensação de vazio e até 


depressão. Naturalmente, não desejavam voltar ao apartheid — 


aos dias em que eram uma maioria oprimida —, mas, na 
ausência da causa a que tinham se dedicado por completo, 
sentiram vazio. Alguns conseguiram atribuir um sentido de 
objetivo a sua vida familiar, ajudando suas comunidades, em 
seu trabalho ou em seus hobbies; outros, anos mais tarde, 
ainda lutavam para encontrar um rumo. 

Mihaly Csikszentmihalyi, cujo trabalho enfocava a 
condição do desempenho e da experiência em grau máximo, 
afirma que “o melhor momento geralmente acontece quando 
o corpo ou a mente de uma pessoa são distendidos até seu 
limite, num esforço voluntário para conseguir algo difícil e 
valioso”. Uma existência sem lutas, hedonista, não é uma 
receita para a felicidade. Como afirma John Gardner, antigo 
secretário de Saúde, Educação e Bem-Estar, “fomos feitos 
para as escaladas, não para os vagares, no vale ou no cume”. 

Vamos agora voltar a Timon, que, não tendo conseguido 
alcançar a felicidade ao buscar uma meta futura após a outra, 
decide se concentrar no presente. Ele cede à bebida e às 
drogas e se engaja em relacionamentos puramente 
hedonistas. Tira longas folgas no trabalho e gasta horas 
tomando sol, desfrutando do êxtase de não ter objetivos, de 
nada ter a pensar sobre amanha. Por algum tempo, acredita 
que é feliz, mas, como o criminoso em Além da imaginação, 


logo fica entediado e infeliz. 


Lembre-se de uma Unica experiéncia ou de um periodo longo em que vocé 
viveu como um hedonista. Quais foram os custos e os beneficios de viver 


dessa forma? 


O arquetipo niilista 

No contexto deste livro, um niilista é uma pessoa que 
desistiu da felicidade, que se tornou submisso a crenca de que 
a vida não tem significado. Se o arquétipo do rato corredor 
descreve a condição de vida para o futuro, e o arquétipo 
hedonista retrata a condição de vida para o presente, o 
arquétipo niilista representa a condição de estar preso ao 
passado. As pessoas que se conformaram com sua infelicidade 
presente e esperam o mesmo tipo de vida no futuro estão 
presas a suas falhas passadas na tentativa de atingir a 
felicidade. 

Esse vínculo com as falhas do passado foi descrito por 
Martin Seligman como “desamparo aprendido”. Para estudar 
esse fenômeno, Seligman organizou uma experiência com três 
grupos de cachorros. Nos animais do primeiro grupo foram 
aplicados choques elétricos que eles podiam desligar 
pressionando um painel. Nos cachorros do segundo grupo 


foram aplicados choques elétricos que  persistiam, 


independentemente de suas ações. O terceiro grupo de 
cachorros, o grupo de controle, não recebeu choques. 

Todos os cachorros foram mais tarde colocados em 
compartimentos onde receberam choques elétricos, dos quais, 
porém, podiam escapar facilmente pulando sobre uma 
barreira baixa. Os cachorros do primeiro grupo (que podiam 
desligar os choques) e os cachorros do terceiro grupo (que não 
tinham recebido choques anteriormente) pularam 
rapidamente sobre a barreira e escaparam. Os cachorros do 
segundo grupo, que não tinham podido desligar os choques, 
não fizeram esforços para escapar. Simplesmente se deitaram 
e ganiram enquanto recebiam os choques. Esses cachorros 
aprenderam a ser desamparados. 

Num experimento semelhante, Seligman submeteu 
pessoas a um barulho alto e desagradável. Num grupo, as 
pessoas eram capazes de controlar o barulho, de fazê-lo 
cessar, enquanto no segundo grupo as pessoas nada podiam 
fazer. Mais tarde, quando os dois grupos foram submetidos a 
um barulho alto, que as pessoas poderiam fazer cessar se 
tentassem, as do segundo grupo não tentaram - tinham se 
resignado ao incômodo. 

O trabalho de Seligman mostra como podemos, facilmente, 
aprender a ser desamparados. Quando falhamos na tentativa 


de alcançar um resultado desejado, geralmente extraímos 


dessa experiéncia a crenca de que nao temos controle sobre 
nossa vida ou sobre certas partes dela. Essa crença leva ao 
desespero. 

Timon, infeliz como um rato de laboratório, igualmente 
miserável como hedonista e certo de que não há outras 
opções, resigna-se a infelicidade e se torna um niilista. O que 
acontecerá com seus filhos então? Timon não quer que eles 
levem uma vida de “muda desesperança”, mas não tem ideia 
de como orientá-los. Deveria ensiná-los a suportar o 
sofrimento no presente para conquistar suas metas? Como 
faria isso, se conhece a desgraça do rato de laboratório? 
Deveria ensiná-los a viver apenas para o presente? Ele não 
consegue, porque conhece muito bem o vazio da vida 


hedonistica. 


Lembre-se de uma Unica experiéncia ou de um longo periodo em que vocé 
se sentiu como um hedonista, incapaz de ver além de sua infelicidade 
atual. Se pudesse olhar sua vida do lado de fora, que conselho daria a si 


mesmo? 


O rato de laboratório, o hedonista e o niilista são todos, a 
sua própria maneira, culpados de uma mentira — uma leitura 


pouco acurada da realidade, da verdadeira natureza da 


felicidade e do que é necessario para levar uma vida completa. 
O rato de laboratório sofre da “falácia da chegada” — a falsa 
crença de que o cumprimento de uma meta pode sustentar a 
felicidade. O hedonista sofre da “falácia da euforia 
momentânea” — a falsa crença de que a felicidade pode ser 
sustentada por uma experiência continuada de prazeres 
momentâneos que são destacados de um objetivo futuro. O 
niilismo é também uma falácia, uma falsa leitura da realidade 
— a falsa crença de que, não importa o que se faça, a felicidade 
não pode ser alcançada. Essa última falácia nasce da 
incapacidade de ver a síntese entre momentos de afirmação e 
momentos de euforia momentânea, um tipo de terceira opção 
que pode oferecer uma forma de escapar dos apuros da 


infelicidade. 


O arquétipo da felicidade 
Uma de minhas estudantes em Harvard veio conversar 


comigo depois de receber uma oferta de trabalho de uma 
importante firma de consultoria. Disse-me que não tinha 
interesse no trabalho que teria de fazer, mas sentia que não 
poderia perder essa oportunidade. Havia recebido ofertas de 
muitas outras empresas, algumas para trabalhos que ela 


apreciaria bem mais, mas nenhuma proposta que lhe daria 


“tanto prestígio”. Perguntou-me em que ponto na vida — com 
que idade — poderia parar de pensar sobre o futuro e começar 
a ser feliz. 

Não aceitei sua pergunta, com sua abordagem da felicidade 
do tipo e-ou. Disse-lhe que, em vez de perguntar “eu deveria 
ser feliz agora ou no futuro?”, ela deveria perguntar “como 
posso ser feliz agora e no futuro?”. 

Embora os benefícios no presente e no futuro possam ser 
algumas vezes conflitantes - porque algumas situações 
exigem que renunciemos a um pelo outro -, é possível 
desfrutar dos dois na maior parte do tempo. Os estudantes 
que realmente gostam de aprender, por exemplo, extraem os 
benefícios presentes do prazer que sentem em descobrir 
novas ideias e os benefícios futuros que essas ideias 
proporcionarão para suas carreiras. 

Nas relações românticas, alguns casais desfrutam de seu 
tempo juntos e ajudam um ao outro a crescer e se 
desenvolver. Aqueles que trabalham com algo de que gostam 
— seja nos negócios, na medicina ou nas artes - podem 
progredir em suas carreiras enquanto desfrutam da jornada. 

No entanto, ter a expectativa de felicidade permanente é 
preparar-se para o fracasso e o desapontamento. Nem tudo o 
que fazemos pode nos trazer benefícios tanto no presente 


quanto no futuro. Algumas vezes vale a pena trocar benefícios 


no presente por ganhos futuros maiores, e durante toda a vida 
são inevitáveis trabalhos inexpressivos. Estudar para exames, 
economizar para o futuro ou trabalhar longas horas é muitas 
vezes desagradável, mas pode nos ajudar a alcançar a 
felicidade a longo prazo. O segredo é manter em mente, 
mesmo que se renuncie a algum ganho presente visando 
ganhos maiores no futuro, que o objetivo é passar tanto 
tempo quanto for possível engajado em tarefas que ofereçam 
benefícios no presente e no futuro. 

Viver ocasionalmente como um hedonista também tem 
seus benefícios. Desde que não haja consequências negativas 
de longo prazo (como no caso do uso de drogas, por exemplo), 
enfocar apenas o presente pode nos rejuvenescer. 
Moderadamente, o relaxar, o não pensar em nada e o 
contentamento proveniente de se estirar na areia da praia, 
comer um hambúrguer seguido por um sundae com cobertura 
quente de chocolate ou assistir a algum programa na televisão 


podem nos fazer mais felizes. 


Lembre-se de um ou vários períodos em sua vida em que você desfrutou, 


ao mesmo tempo, de benefícios do presente e do futuro. 


A ilusão do rato de laboratório é, ao conseguir chegar a 


alguma destinação futura, ter uma felicidade duradoura; ele 
não percebe o significado da jornada. A ilusão do hedonista é 
que apenas a jornada é importante. O niilista, tendo desistido 
tanto do destino quanto da jornada, é um desiludido da vida. 
O rato de laboratório se torna um escravo do futuro; o 
hedonista, um escravo do momento; o niilista, um escravo do 
passado. 

Atingir a felicidade duradoura exige que apreciemos a 
jornada na nossa viagem para um destino que consideramos 
valioso. A felicidade nada tem a ver com alcançar o topo da 
montanha, nem com escalar sem rumo uma montanha; a 


felicidade é a experiência de escalar em direção ao cume. 


Exercicios 


Os quatro quadrantes 

Experiéncias com a preparacao de diarios demonstram que escrever 
tanto sobre experiéncias negativas, como sobre as positivas, aumenta 
nosso nível de saúde mental e física. 

Durante quatro dias consecutivos, dedique pelo menos quinze minutos 
diários a escrever a respeito de suas próprias experiências sobre os quatro 
quadrantes. Escreva sobre um período em que você era um rato de 
laboratório, um hedonista e um niilista. Se tem vontade de escrever mais 
sobre determinado quadrante, escreva, mas não sobre mais de um 
quadrante por dia. Não se preocupe com gramática ou ortografia - apenas 
escreva. É importante relatar sobre as emoções que experimentou ou está 
experimentando no momento, os comportamentos específicos que 
adotou (isto é, o que fez na ocasião) e os pensamentos que teve naquela 
oportunidade ou está tendo no instante em que escreve.!2! 

Aqui estão algumas instruções para cada um dos quadrantes: 


Rato de laboratório: Escreva sobre um período de sua vida em que 
se sentiu como se estivesse correndo em uma gaiola de teste para 
ratos de laboratório, como se você fosse o rato, visando o futuro. Por 
que estava fazendo aquilo? Quais eram, se é que havia, os benefícios 
de viver daquela forma? Que preço pagou, se é que pagou algum? 


Hedonista: Descreva um período de sua vida em que viveu como um 
hedonista ou envolvido com experiências hedonísticas. Quais eram, 
se é que havia, os benefícios de viver daquela forma? Que preço 


pagou, se é que pagou algum? 


Niilista: Escreva sobre uma experiência especialmente difícil durante 
a qual você se sentiu niilista, resignado, ou sobre um longo período 
durante o qual se sentiu desamparado. Descreva seus sentimentos e 
seus pensamentos mais profundos, aqueles que experimentou na 
época e aqueles que forem surgindo enquanto escreve. 


Feliz: Descreva um período ou uma experiência extremamente feliz 
em sua vida. Deixe-se transportar para aquela época ou situação; em 
imaginação, tente sentir novamente todas as emoções, então escreva 
sobre cada uma delas. 


Independentemente do que você escreveu em cada um dos 
quadrantes, da forma como escreveu, isso é apenas para os seus olhos. Se 
depois quiser compartilhar o que escreveu com alguém que lhe seja 
próximo, é claro que tem liberdade para fazê-lo, mas é importante que 
não se sinta inibido enquanto realiza o exercício. Quanto mais você se 
abrir, mais benefícios terá. 

Repita o exercício pelo menos mais duas vezes para os quadrantes do 
niilismo e da felicidade. Ao repetir os exercícios, você pode escrever sobre 
as mesmas experiências ou sobre outras de que se lembrar. Releia todos 
os exercícios periodicamente - pode ser de três em três meses, uma vez 
por ano ou uma vez a cada dois anos. 


Meditando sobre a felicidade 
Pesquisas no estilo de Herbert Benson, Jon Kabat-Zinn e Richard 
Davidson revelam os efeitos profundos da meditação regular. 


Medite! Ache um lugar sossegado. Sente numa cadeira ou no chao, 
com as pernas cruzadas. Assegure-se de que esta confortavel, com as 
costas e o pescoço em linha reta. Você pode ou nao fechar os olhos. 

Entre num estado de calma respirando profundamente através do 
nariz ou da boca, preenchendo o espaço do estômago com cada 
respiração e soltando vagarosamente o ar através do nariz ou da boca. 

Percorra mentalmente seu corpo. Se alguma parte parecer tensa, dirija 
a respiração a essa parte para relaxá-la. Então, pelo menos durante cinco 
minutos - ou até vinte -, concentre-se na sua profunda e lenta respiração. 
Se perder a concentração e a mente vaguear, traga-a de volta para a 
respiração, de forma simples e tranquila. 

Continuando com a respiração profunda, enfoque uma emoção 
positiva. Você pode se imaginar numa época em que era particularmente 
feliz, seja um tempo que passou com alguém querido ou uma ocasião em 
que prosperou no trabalho. Por algum tempo, entre trinta segundos e 
cinco minutos, reviva as emoções positivas e permita que elas cresçam 
dentro de você. Especialmente depois de fazer esse exercício 
regularmente, você pode não precisar imaginar um determinado evento; 
será capaz de simplesmente trazer emoções positivas pensando nas 
palavras felicidade, calma ou alegria. 

Faça da meditação um ritual. Reserve de dez a sessenta minutos, todos 
os dias, para meditar - de manhã, quando se levanta, durante a hora do 
almoço ou, às vezes, durante a tarde. Depois de criar o hábito de meditar, 
você será capaz de desfrutar de alguns benefícios da meditação em um ou 
dois minutos. Sempre que se sentir tenso ou preocupado, ou quando 
quiser simplesmente gozar de um momento de calma e alegria, você 
poderá fazer algumas respirações profundas e experimentar uma onda de 
emoções positivas. Idealmente, isso deve ser feito em um lugar calmo, 


mas também pode ser praticado enquanto se esta no trem, sentado no 
banco de tras de um taxi ou na mesa de trabalho. 


CAPITULO 3 


A felicidade explicada 


fe 


A felicidade é o sentido e o objetivo da vida, todo o 
propósito e a finalidade da existência humana. 
— ARISTÓTELES 


Todos conhecemos a curiosidade insaciável das crianças. 
Quando começam a questionar algum fenômeno do mundo 
maravilhoso que as cerca, não desistem. Por que chove? Por 
que a água sobe para o céu? Por que a água se transforma em 
vapor? Por que as nuvens não caem? Pouco importa que 
recebam respostas falsas ou verdadeiras, sua incansável 
inquirição segue o padrão do “por que infinitamente 
regressivo” — independentemente da resposta à pergunta, a 
criança persiste com outro “por quê?”. 

No entanto, há uma pergunta que permite que um adulto 
dê fim ao bombardeio de “porquês” sem qualquer sentimento 


de culpa ou impropriedade. Essa pergunta é “por que você 


quer ser feliz?”. Quando perguntados sobre por que queremos 
certas coisas, que não a felicidade, podemos sempre 
questionar a própria pergunta com outro “por quê?”. Por 
exemplo: por que você está treinando tanto? Por que você 
quer ganhar esse prêmio? Por que você quer ser rico e 
famoso? Por que você quer um carro da moda, uma promoção 
no emprego, um ano sem trabalhar? 

Quando a pergunta é “por que você quer ser feliz?”, a 
resposta é simples e definitiva. Buscamos a felicidade porque 
isso faz parte de nossa natureza. Quando a resposta a uma 
pergunta é “porque isso me fará feliz”, nada pode mudar a 
validade e o caráter final da resposta. A felicidade está no topo 
da hierarquia das metas, o objetivo ao qual todos os demais 
levam. 

O filósofo inglês David Hume argumenta que “o grande 
objetivo de todo o esforço humano é a conquista da felicidade. 
Para isso, foram inventadas as artes, cultivada a ciência, 
ordenadas as leis e organizadas as sociedades”. A riqueza, a 
fama, a admiração e todos os outros objetivos são de segunda 
ordem e se subordinam à felicidade; sejam os nossos desejos 
materiais ou sociais, eles são meios em busca de um fim: a 
felicidade. 


Faça o exercício do “por que infinitamente regressivo” em relação a 
algumas coisas que você deseja - seja uma casa maior, uma promoção 
etc. Veja quantos “por que” são necessários para que você alcance a 


felicidade. 


Para aqueles que não estão convencidos pelo argumento de 
que a felicidade deveria ser buscada porque é o objetivo 
supremo, há muitas pesquisas que sugerem que ela é também 
um meio para alcançar níveis mais altos de um amplo 
sucesso. Numa revista de pesquisas sobre o bem-estar, os 
psicólogos Sonja Lyubomirsky, Laura King e Ed Diener 
observam: “Inúmeros estudos mostram que indivíduos felizes 
são bem-sucedidos em muitas áreas da vida, inclusive no 
casamento, nas amizades, na prosperidade financeira, em 
desempenho no trabalho e em saúde”. A pesquisa mostra que 
a relação entre felicidade e sucesso é recíproca: o sucesso — 
seja no trabalho ou no amor - não apenas pode contribuir 
para a felicidade, mas a felicidade também leva a um sucesso 


maior. 


FELICIDADE 


SUCESSO 


Tudo o mais sendo igual, as pessoas felizes têm melhores 
relacionamentos, mais possibilidade de prosperar no trabalho 
e também vivem melhor e por mais tempo. A busca pela 
felicidade é algo valioso, seja como um fim em si mesmo ou 


como um meio de alcançar outros fins. 


A felicidade é... 
Justamente quando acreditamos que satisfizemos a 


curiosidade de uma criança, ela virá com mais uma manobra. 
Do “por que infinitamente regressivo” ela mudará para o “o 
que infinitamente regressivo” e para o “como infinitamente 
regressivo”. As perguntas “o que é a felicidade?” e “como 
podemos alcançar a felicidade?” exigem respostas mais 
elaboradas. 

Defino a felicidade como “a experiência geral de prazer e 


de significado”.!l A pessoa feliz desfruta de emoções 


positivas ao mesmo tempo que vê significado em sua vida. A 
definição não se refere a um determinado momento, mas a 
um conjunto geral de experiências: uma pessoa pode às vezes 
suportar sofrimentos e ainda assim ser feliz no âmbito geral. 
Podemos pensar nessa definição em termos do arquétipo 
da felicidade. O prazer se refere às emoções positivas aqui e 
agora, aos benefícios presentes; o significado diz respeito a 


ter um senso de propósito, dos benefícios futuros de nossas 


ações. 
FELICIDADE 
Prazer Significado 
(Benefício Presente) (Benefício Futuro) 
Prazer 


É claro que a emoção desempenha um papel essencial em 
todas as nossas buscas — inclusive na busca da felicidade. É 
quase impossível imaginarmos uma vida sem emoções. Pense 
num robô que, fora a capacidade para sentir emoções, possui 
exatamente os mesmos atributos físicos e cognitivos dos 


humanos. Ele pensa e se comporta da mesma forma que nós. 


Pode discutir profundos temas filosóficos, entender lógicas 
complexas; pode cavar trincheiras e construir arranha-céus. 

No entanto, sofisticado como é, falta ao robô qualquer 
motivação para agir. Isso porque as ações mais básicas 
dependem de emoções - a única coisa que falta a esse robo. 
Ele não poderia sentir a satisfação ou a necessidade de comer; 
não poderia experimentar a dor associada à fome ou a 
satisfação da saciedade. Não buscaria comida e, considerando 
que tem as mesmas necessidades físicas dos humanos, logo 
morreria. 

Mas vamos admitir que o robô foi programado para comer 
e beber regularmente. Ainda assim, apesar de continuar a 
viver no nível físico, não teria motivação nem incentivo para 
agir. Cumprir os padrões sociais, conquistar riquezas ou 
fracassar no amor não faria diferença para ele. 

As emoções provocam ações; fornecem uma motivação 
para nossas ações. A própria linguagem que usamos propõe 
uma verdade essencial — que a emoção [emotion], a ação 
[motion] e a motivação [motivation] estão intimamente 
ligadas. Em latim, movere [moção] significa “se mover”, e o 
prefixo e- significa “sempre”. A palavra motivo, que deu 
origem a motivação, vem de motivum, que significa “a causa 
de um movimento”. As emoções nos movem sempre de um 


estado de desmotivação, dando-nos motivação para agir. 


O neurologista Antonio Damasio oferece um exemplo 
esclarecedor da vida real sobre o link entre emoção e 
motivação. Depois de remover um tumor cerebral, um dos 
pacientes de Damasio, Eliot, manteve todas as capacidades 
cognitivas - memória, capacidade matemática, percepção e 
habilidades linguísticas. No entanto, a parte do lobo frontal de 
Eliot ligada à capacidade de experimentar emoções foi 
danificada na operação. A condição de Eliot ficou semelhante 
à do robô sem emoções: tinha todas as características físicas e 
cognitivas de um ser humano normal, mas o sistema “ligado 
a sentimentos e emoções” ficou prejudicado. 

A vida de Eliot mudou dramaticamente. Antes da cirurgia 
ele era um esposo feliz, um advogado bem-sucedido, mas 
depois, apesar de seu “cérebro racional” não ter sido 
danificado, o comportamento de Eliot se tornou tão 
intolerável para aqueles que o cercavam, que sua mulher o 
deixou, ele perdeu o emprego e, por muito tempo, se mostrou 
incapaz de conseguir outro. A coisa mais chocante a respeito 
de suas dificuldades era sua apatia: ele não se importava mais 
com seus relacionamentos ou com a própria carreira. 

Se fôssemos destituídos de emoções e, portanto, de 
motivação para agir, não aspirariamos a nada. Ficaríamos 
indiferentes a nossas ações e pensamentos, assim como a 


suas ramificações. Considerando que são as bases da 


motivação, as emoções desempenham, naturalmente, um 
papel central em nossa motivação para buscar a felicidade. 

No entanto, nao basta ser capaz de sentir emoções -— 
quaisquer emoções. Para sermos felizes, precisamos 
experimentar emoções positivas; o prazer é pré-requisito 
para uma vida plena. De acordo com o psicólogo Nathaniel 
Branden, “o prazer, para os humanos, não é um luxo, mas 
uma profunda necessidade psicológica”. A ausência total de 
prazer e a experiência de sofrimento emocional constante 
vedam a possibilidade de uma vida feliz. 

Quando falo de prazer, não estou me referindo à 
experiência de estar sempre “em alta” ou em êxtase. Todos 
nós experimentamos altos e baixos emocionais. Algumas 
vezes podemos sentir tristeza — como ao passar por perdas ou 
fracassos — e ainda assim levar uma vida feliz. Na verdade, a 
expectativa irrealística de estar sempre em alta levará 
inevitavelmente a desapontamentos, a sentimentos de 
inadequação e, portanto, a emoções negativas. A felicidade 
não exige experiências constantes de êxtase, nem uma cadeia 
contínua de emoções positivas.!2] 

Embora a pessoa feliz experimente altos e baixos, sua 
condição geral é positiva. Na maior parte do tempo é 
estimulada por emoções positivas, como alegria e afeição, e 


não negativas, como ódio e culpa. O prazer é a regra; o 


sofrimento, a excecao. Para sermos felizes, temos de sentir 
que, no geral, quaisquer que sejam a mágoa, a aflição ou a 
tribulação que possamos encontrar, ainda experimentamos a 


alegria de estarmos vivos. 


Faça uma lista mental de coisas - pequenas ou grandes - que lhe dão 


prazer. 


Mas é suficiente viver uma vida emocionalmente 
gratificante? Experimentar emoções positivas é condição 
suficiente para a felicidade? O que dizer de um psicótico que 
experimenta eufóricas desilusões? O que dizer daqueles que 
consomem drogas estimulantes ou passam seus dias 
ociosamente deitados na praia? São pessoas felizes? 
Experimentar emoções positivas é necessário, mas não 


suficiente para a felicidade. 


Significado 

O filósofo Robert Nozick, em, Anarquia, estado e utopia, 
descreve um experimento mental que pode nos ajudar a 
diferenciar uma pessoa que experimenta o êxtase induzido 
por drogas de uma que experimenta felicidade real. Nozick 


nos pede para imaginar uma máquina que pudesse nos 


oferecer “a experiéncia de escrever um maravilhoso poema, 
ou conseguir a paz mundial, ou de amar e ser amado” ou 
qualquer outra coisa que pudéssemos desejar. 

A maquina poderia nos fazer sentir a experiência 
emocional de estarmos apaixonados, como se fosse 
verdadeira. Não teríamos noção de estarmos plugados na 
máquina (isto é, acreditariamos que de fato estaríamos 
passando tempo com a pessoa amada). Nozick pergunta se, 
em vista da oportunidade, não escolheríamos ficar ligados à 
máquina pelo resto da vida. Outra forma de olhar essa questão 
é: seríamos felizes se ficássemos ligados à máquina pelo resto 
da vida? 

Para a maioria de nós, a resposta certamente seria não. 
Não haveríamos de querer ficar presos permanentemente a 
uma máquina por nos importarmos com “outras coisas além 
da forma como nossa vida parece para nós quando vista de 
dentro”. Poucos de nós pensam que “só o que importa é a 
experiência das pessoas”. Desejamos não apenas tirar prazer 
das experiências, desejamos que “sejam realmente 
experiências”. Então, há mais para a felicidade do que para as 
emoções positivas. 

Contornar a causa dessas emoções através de uma 
máquina ou de drogas seria o mesmo que viver uma mentira. 


Considerando a escolha entre sentimentos gerados por uma 


maquina, por exemplo, de que poderiamos trazer a paz 
mundial, e o sentimento mais simples que decorre da ajuda 
prestada a uma pessoa, nós muito provavelmente 
escolheríamos o último. É como se tivéssemos um sentimento 
interno que exige mais do que a sensação atual que 
experimentamos — precisamos que a causa do que sentimos 
tenha significado. Desejamos saber que nossas ações têm um 
efeito real no mundo, e não apenas achar que têm. 

Na medida em que se trate de emoções, os seres humanos 
não estão muito distantes dos animais, e alguns dos animais 
mais evoluídos, como os chimpanzés, têm um cérebro 
emocional semelhante ao nosso. Isso não surpreende porque 
sem emoções (ou sensações, no caso de alguns animais) não 
haveria energia para fazer qualquer coisa, e um organismo 
vivo não se sustentaria. Sem emoções ou sensações, os 
animais, assim como o robô sem emoções, não se moveriam. 

No entanto, apesar da capacidade humana de sentir 
emoções ser similar à de outros animais, somos 
fundamentalmente diferentes. O fato de que podemos pensar 
sobre as causas de nossas emoções é uma das características 
que nos distingue. Temos a capacidade de refletir sobre 
sentimentos, pensamentos e ações; conseguimos ter 
consciência de nossa consciência e de nossas experiências. 


Também temos a faculdade da espiritualidade. O Dicionário 


Oxford de inglés define espiritualidade como “o senso real do 
significado de alguma coisa”. Os animais não podem viver a 
vida espiritual; nao podem dar a seus atos um significado 
além do prazer ou do sofrimento que lhes causam. 

Ao falar de uma vida com significado, muitas vezes 
falamos de ter um senso de finalidade, mas o que às vezes 
deixamos de reconhecer é que a descoberta desse senso de 
finalidade requer mais do que o simples estabelecimento de 
metas. Estabelecer metas, e mesmo atingi-las, não garante 
que estejamos levando uma existência com significado. Para 
ter o senso de finalidade, as metas que nos impomos precisam 
ser intrinsecamente significativas. 

Podemos nos impor a meta de conseguir boas notas no 
colégio ou de ter uma casa grande, e ainda assim nos 
sentirmos vazios. Para viver uma vida com significado, 
devemos ter um objetivo que se autoimponha e que possua 
significado pessoal, em vez de um objetivo que seja ditado 
pelos padrões e pelas expectativas da sociedade. Quando 
experimentamos esse senso de finalidade, muitas vezes 
sentimos como se tivéssemos encontrado nossa vocação. 
Como dizia George Bernard Shaw, “essa é a verdadeira alegria 
na vida, ser útil a um objetivo que você reconhece como 
grande”. 


Pessoas diferentes encontram significado em coisas 


diferentes. Podemos encontrar nossa vocação ao abrir um 
negócio, ao trabalhar num abrigo de sem-tetos, ao criar 
crianças, ao praticar a medicina ou ao produzir móveis. O 
importante é que nós escolhamos nosso objetivo de acordo 
com nossos próprios valores e paixões, em vez de aceitarmos 
as expectativas de outros. Um banqueiro de investimentos que 
encontre significado e prazer em seu trabalho — que está nele 
por razões corretas — leva uma vida mais espiritual e plena do 


que um monge que está nessa atividade pelas razões erradas. 


Idealismo e realismo 
Certa vez, perguntei a um amigo qual era a sua vocação na 


vida. Ele me disse que não pensava na vida em termos de 
vocação ou de algum propósito mais alto. “Não sou um 
idealista”, disse, “mas um realista”. 

O realista é tido como pragmático, a pessoa que tem os 
dois pés firmemente plantados no chão. O idealista é visto 
como sonhador, a pessoa que tem os olhos voltados para o 
horizonte e devota seu tempo a pensar em vocações e 
propósitos. 

No entanto, quando colocamos realismo e idealismo em 
oposição um com o outro — quando vivemos como se possuir 


ideais e sonhos fosse algo irrealista e alienado —, estamos 


permitindo que uma falsa dicotomia nos prenda. Ser idealista 
é ser realista no sentido mais profundo — é ser leal com nossa 
natureza real. Somos constituídos de tal forma que realmente 
precisamos que a vida tenha um significado. 

Sem um propósito elevado, uma vocação, um ideal, não 
conseguimos chegar ao nosso potencial completo para a 
felicidade. Embora eu não esteja defendendo o sonhar em 
detrimento ao fazer (ambos são importantes), há uma grande 
verdade que muitos realistas - geralmente ratos de 
laboratório — ignoram: ser idealista é ser realista. 

Ser idealista consiste em ter um senso de objetivo que 
envolve a vida como um todo; mas, para que sejamos felizes, 
não basta experimentar a vida como se esta tivesse 
significado apenas no nível geral de um quadro amplo. 
Também precisamos encontrar significado no nível específico 
da existência diária. Por exemplo, além de ter o objetivo geral 
de criar uma família feliz ou de dedicar nossa vida à libertação 
dos oprimidos, também precisamos de um objetivo específico 
relacionado com metas tais como almoçar com os filhos ou 
participar de manifestações de protesto. Muitas vezes é difícil 
para nós mesmos persistir no pensamento de um senso geral 
de propósitos situado distante no horizonte: precisamos de 
um senso mais específico e tangível de que estamos fazendo 


algo que terá significado na próxima semana, amanhã ou hoje 


no fim do dia. 


Pense nas coisas que têm significado para você. O que pode proporcionar, 
Ou já proporciona, um senso de objetivo para sua vida como um todo? Que 


atividades diárias ou semanais lhe dão o senso de significado? 


De acordo com Michel de Montaigne, filósofo francês da 
Renascença, “a grande e gloriosa obra-prima do homem é 
viver com um propósito”. Ter um propósito, uma meta que 
forneça um senso de direção, impregna nossas ações 
individuais com significado — e começamos a apreciar a vida 
como uma obra-prima, deixando de olhá-la como um 
conjunto de peças desconexas. Um objetivo geral pode unificar 
atividades individuais, assim como o tema geral de uma 
sinfonia unifica as notas individuais. Por ela mesma, uma 
nota não importa muito, mas se torna importante — e linda — 


quando é parte de um tema comum, de um objetivo comum. 


Potencialidade e felicidade 
Quando pensamos numa vida mais significativa para nós 


mesmos, também devemos considerar nosso potencial e a 
forma como podemos usar integralmente nossas capacidades. 


Enquanto uma vaca pode parecer satisfeita com uma vida no 


pasto, nao podemos ser felizes vivendo simplesmente para 
satisfazer os desejos físicos. Nosso potencial nato como 
humanos determina que façamos mais, que utilizemos todas 
as nossas capacidades. 

“A felicidade genuinamente satisfatória”, escreveu o 
filósofo Bertrand Russel, “é acompanhada pelo exercício 
completo de nossas faculdades e pela compreensão completa 
do mundo em que vivemos”. Isso não significa que uma 
mulher que tenha o potencial para ser a mais influente de seu 
país não possa ser feliz a não ser que se torne presidente ou 
primeira-ministra, ou que uma pessoa com potencial para os 
negócios não possa ser feliz a não ser que ganhe milhões. 
Tornar-se presidente ou milionário são manifestações 
externas de potencial. E me refiro as manifestações internas de 
potencial. A pessoa com capacidade para ser presidente 
poderia ser feliz como professor universitário de sânscrito 
antigo; a pessoa com capacidade para ser milionário poderia 
levar uma vida plena como jornalista. Eles poderiam achar 
satisfação se sentissem, de dentro, que estavam fazendo coisas 
que os desafiassem, atividades que exigissem dedicação 


completa e o melhor de cada um.!3! 


Que buscas o desafiariam e corresponderiam a seu potencial? 


Sucesso e felicidade 

Algumas pessoas podem ficar preocupadas com o fato de 
que a busca do significado e do prazer sobre as honrarias e a 
riqueza poderia vir a ser o preço do sucesso. Se, por exemplo, 
as boas notas e o ingresso nas melhores instituições não mais 
constituíssem uma boa motivação para um estudante, ele não 
perderia seu compromisso com o trabalho escolar? Se 
promoções e aumentos não mais fossem a força definitiva de 
incentivo no emprego, dedicariam os empregados menos 
horas ao trabalho? 

Eu tinha preocupações parecidas a respeito de meu próprio 
sucesso à medida que contemplava a mudança na direção do 
arquétipo da felicidade. A fórmula do “sem sacrifício não há 
ganho” me foi bastante útil em termos de sucesso 
quantificável, e eu temia que minha nova resolução 
enfraquecesse — que a próxima etapa perderia seu apelo e não 
me sustentaria mais como ocorria quando eu era um rato de 
laboratório. No entanto, o que acontecia era exatamente o 
oposto. 

A mudança da condição de rato de laboratório para a de 
buscador de felicidade não envolve trabalhar menos ou com 
menos fervor, mas trabalhar duro, ou mais duro, nas 
atividades certas — aquelas que são a fonte dos benefícios 


presentes e futuros. Da mesma forma, mudar do hedonismo 


para a busca da felicidade nao implica se divertir menos; a 
diferença é que a diversão que a pessoa feliz experimenta é 
sustentável, enquanto o divertimento do hedonista é efêmero. 
A pessoa feliz desafia a fórmula do “sem sacrifício não há 
ganho”: ela desfruta da jornada e, dedicando-se a um 


propósito em que acredita, consegue um melhor resultado. 


A necessidade de significado e prazer 

Assim como o prazer não é suficiente para a conquista da 
felicidade, o senso de propósito também não é. Primeiro, é 
extremamente difícil manter ações de longo prazo, 
independentemente do significado que lhes atribuímos, sem 
desfrutar de gratificações emocionais no presente. A 
perspectiva de um futuro mais brilhante pode nos manter 
motivados, mas apenas por algum tempo. Segundo, mesmo se 
conseguíssemos sustentar nossa recusa de gratificação 
imediata, como geralmente faz o rato de laboratório, 
certamente não seríamos felizes. 

Em seu livro Em busca de sentido, Viktor Frankl relata como 
as vítimas do holocausto eram capazes de encontrar um 
significado em sua vida. Apesar da tortura física e emocional 
que essas pessoas suportaram nos campos de concentração, 


algumas delas encontraram significado, um senso de 


proposito, em sua existéncia miseravel. Seu objetivo poderia 
ter sido o de tornar a se unir com pessoas amadas ou de 
algum dia escrever sobre o que tinham vivido. No entanto, é 
absurdo sugerir que essas pessoas eram felizes enquanto 
estavam no campo. Para ser feliz não é suficiente ter uma vida 
com significado. Precisamos da experiéncia do significado e 
da experiência das emoções positivas; precisamos de 
benefícios presentes e futuros. 

Minha teoria da felicidade deriva dos trabalhos de Freud e 
também dos de Frankl. O princípio de Freud diz que somos 
movidos fundamentalmente pela necessidade instintiva de 
prazer. Frankl defende que somos motivados antes por um 
desejo de significado do que por um desejo de prazer — afirma 
que “lutar para encontrar um significado na vida é a força 
motivacional primária no homem”. Há alguma verdade em 
ambas as teorias, de Freud e de Frankl. Precisamos satisfazer 
tanto o desejo de prazer quanto o de significado, se 
pretendemos levar uma vida completa e feliz.!41 

Somos muitas vezes criticados, especialmente nos Estados 
Unidos, por sermos uma sociedade obcecada com a felicidade: 
livros de autoajuda oferecendo soluções rápidas e uma vida 
livre de esforços estão vendendo em montantes nunca antes 
alcançados, e há psiquiatras que prescrevem medicações ao 


primeiro sinal de desconforto emocional. Embora, até certo 


ponto, a crítica seja justificada, ela não identifica a obsessão 
correta: nossa obsessão é com o prazer, e não com a 
felicidade. 

O admirável mundo novo de remendos rápidos não leva em 
consideração benefícios de longo prazo e ignora nossa 
necessidade de significados. A verdadeira felicidade envolve 
algum desconforto emocional e experiências difíceis, que 
certos livros de autoajuda e medicações psiquiátricas 
procuram contornar. A felicidade pressupõe a superação de 
obstáculos. Nas palavras de Frankl, “o que o homem precisa, 
realmente, não é de um estado sem tensões, mas, sim, do 
esforço e da luta por uma meta digna dele. Não é de uma 
descarga de tensão a qualquer custo, mas do apelo de um 
significado potencial esperando para ser alcançado por ele”. À 
medida que a ciência da psiquiatria avança, é provável que 
cada vez mais pessoas tomem remédios. Embora haja 
certamente muitos casos em que o uso de drogas psiquiátricas 
é seguro e necessário, estou chamando a atenção para a forma 
fácil como essas medicações são receitadas. Há um perigo real 
de que, juntamente com a tensão, o significado também seja 
eliminado com a medicação. 

Também devemos lembrar que passar por tempos difíceis 
aumenta nossa capacidade de sentir prazer: impede que 


tomemos o prazer como uma coisa garantida, faz com que 


sejamos gratos por todos os prazeres, grandes e pequenos, de 
nossa vida. Ser grato, nesse sentido, pode, por si mesmo, ser 
uma fonte de significado e de prazer. 

Existe uma relação sinérgica entre prazer e significado, 
entre benefícios presentes e futuros. Quando extraímos do 
que fazemos um senso de propósito, nossa experiência do 
prazer é intensificada; e tirar prazer de uma atividade pode 


tornar nossa experiência muito mais significativa.l5] 


Lembre-se de uma experiência de dificuldade ou de sofrimento que 


vivenciou. O que aprendeu com ela? De que forma ela fez você crescer? 


Quantidade e qualidade 
Todos apreciamos e tiramos significado de várias 


atividades, e em diferentes graus. Por exemplo, escrever me 
proporciona benefícios presentes e futuros, porém, escrever 
mais de três horas por dia me aborrece. Assistir a dois filmes 
por semana contribui para minha felicidade, embora passar 
quatro horas por dia em frente a uma tela, até altas horas, 
provavelmente me frustre. Apenas porque uma atividade nos 
oferece significado e prazer, isso não significa que podemos 
ser felizes praticando-a o tempo todo. 


Para retomar o tema da comida, utilizado anteriormente 


com o modelo do hambúrguer, vou introduzir o que chamei de 
princípio da lasanha — a noção de que a nossa capacidade de 
apreciar diferentes atividades é limitada e única. Lasanha é 
meu prato favorito, e todas as vezes que visito meus pais, 
minha mãe prepara uma travessa, que devoro rapidamente. 
No entanto, isso não significa que eu queira comer lasanha 
todos os dias e o dia todo. O mesmo princípio se aplica a 
minhas atividades favoritas, como escrever e ver filmes, 
assim como as pessoas de que mais gosto. Apenas porque 
minha família é a coisa mais importante em minha vida, isso 
não significa que passar oito horas por dia com ela é o que me 
faria mais feliz; e o fato de não desejar passar com ela todas 
as horas em que estou acordado não significa que a ame um 
pouco menos. Tiro muito prazer e significado da companhia 
de outras pessoas, mas também preciso da minha cota diária 
de solidão. Identificar as atividades certas, e a quantidade 
certa de cada atividade, leva à mais alta qualidade de vida. 

O melhor método para maximizar nossos níveis de 
felicidade é o de tentativa e erro, dando atenção à qualidade 
de nossas experiências interiores. No entanto, a maioria de 
nós não encontra tempo para se perguntar a questão das 
questões — porque estamos muito ocupados. Porém, como 
dizia Thoreau, “a vida é muito curta para que a vivamos com 


pressa”. Se estamos sempre correndo, estamos reagindo às 


exigências do dia a dia, em vez de nos darmos o espaço para 
criar uma vida feliz. 

Abraham Maslow sustenta que uma pessoa “não pode 
fazer escolhas sábias na vida a menos que ouse escutar a si 
mesma, seu próprio eu, em cada momento na vida”. É preciso 
reservar tempo para a ousadia de Maslow, para nos 
perguntarmos o tipo de questão que pode nos ajudar a 
escolher sabiamente: as coisas que estou fazendo terão 
significado para mim? São prazerosas? Minha mente está me 
dizendo que eu deveria usar meu tempo para fazer coisas 
diferentes? Meu coração está me dizendo que devo mudar 
minha vida? Nós temos de ouvir, ouvir de verdade, o coração e 


a mente — as emoções e a razão. 


EXERCICIOS 


Mapeando sua vida 

Embora seja difícil quantificar estados da mente e do coração, é 
possível avaliar nossa vida em termos de felicidade e ter a percepção de 
como podemos ser mais felizes. Poderíamos começar registrando nossas 
atividades diárias e avaliando-as de acordo com o grau de prazer e de 
significado que assumem. 

Dedicar alguns minutos no fim de cada dia para escrever e refletir 
sobre como gastamos nosso tempo pode nos ajudar a reconhecer 
importantes padrões. Por exemplo, devemos perceber que gastamos uma 
parcela importante do tempo em atividades que proporcionam benefícios 
futuros, mas que não apreciamos, ou fazendo coisas que não 
proporcionam nem significado nem prazer. Podemos então avaliar nossa 
vida através de lentes de felicidade e decidir adicionar mais experiências 
significativas e prazerosas. 

Embora haja princípios básicos que possam nos guiar na direção da 
vida venturosa - encontrando significado e prazer, por exemplo -, não há 
fórmula universal para isso. É autoevidente que os seres humanos são 
complexos, multifacetados e diversos; cada pessoa é única, um mundo em 
si mesma. Examinando de perto minhas atividades cotidianas, posso 
enxergar por trás dos princípios gerais que governam uma vida e 
identificar as necessidades e os desejos únicos de minha vida. 

Pelo período de uma semana ou duas, registre suas atividades diárias. 
Ao fim de cada dia, escreva como gastou seu tempo, desde a meia hora 
enviando e respondendo e-mails até as duas horas vendo TV. Não é 
preciso que seja uma apuração minuto a minuto, mas é um controle que 


deve lhe dar um sentido geral de como sao seus dias. 

No fim da semana, crie uma tabela listando cada uma das suas 
atividades, o montante de tempo que dedica a cada uma e quanto de 
significado e prazer cada uma lhe dá (você pode usar uma escala de 1 a 5, 
na qual o 1 indica nenhum significado ou prazer, e o 5 indica significado e 
prazer muito altos). Junto com a duração, indique se você gostaria de 
passar mais ou menos tempo naquela atividade. Se gostaria de passar 
mais tempo, anote “+”; se gostaria de passar muito mais tempo, anote 
“++”, Se gostaria de passar menos tempo, anote “-”: se gostaria de passar 
muito menos tempo, anote “- —?. E, se estiver satisfeito com o montante 
de tempo que está gastando com cada atividade, ou se não é possível 
mudar o tempo gasto com ela no momento, escreva “=”. 
Eis um exemplo de parte desse mapa semanal: 


Atividade | Significado | Prazer | Tempo/semana 


Passar tempo 
com a família 


E 
RRS 4 2 11 horas = 
trabalho 


Assistir TV 


Espelho de integridade 

Faça uma lista de coisas muito significativas e prazerosas para você, 
que o fazem a mais feliz das pessoas. A lista poderia incluir família, 
exercício físico, promoção de direitos humanos ao redor do mundo, ouvir 
música etc. 


Junto de cada um dos itens de sua lista, escreva quanto tempo por 
semana ou por més vocé dedica a ele. Com ou sem a ajuda do mapa que 
vocé fez no exercicio anterior, pergunte a si mesmo se esta vivendo de 
acordo com seus valores mais altos. Vocé esta passando tempo nobre com 
seus companheiros e seus filhos? Esta se exercitando trés vezes por 
semana? Esta atuando numa organização de direitos humanos? Reserva 
tempo para ouvir música em casa e para ir a shows? 

Esse exercício ergue um espelho para sua vida e ajuda a determinar se 
existe ou não uma congruência - integridade - entre seus valores mais 
altos e a forma como vive. Quanto mais integridade, mais felicidade.!6! 
Considerando que, em geral, somos alheios à discrepância entre o que 
dizemos que é importante para nós e o que realmente fazemos, pode ser 
útil fazer esse exercício com alguém que o conheça bem e se preocupe 
com você o bastante para querer ajudá-lo a avaliar honestamente sua 
vida.l7] 

Quanto tempo escolhemos passar de acordo com nossos valores mais 
altos depende de preferéncias pessoais e de disponibilidade. O fato de que 
a família é para mim o valor mais alto não implica que, para aumentar 
minha integridade e, portanto, minha felicidade, eu precise realocar todo 
o tempo que hoje dedico ao meu hobby para passá-lo com minha família 
(lembre-se do princípio da lasanha). Uma pessoa que precisa ter dois 
empregos para alimentar a família está vivendo de acordo com seus 
valores mais altos, mesmo que consiga pouco tempo para brincar com o 
filho. Muitas vezes, no entanto, somos arrastados para fora da vida que 
nos faria mais felizes por forças internas e externas sobre as quais temos 
algum controle - como hábitos, medos ou as expectativas de outras 
pessoas. Considerando que o tempo é um recurso finito e limitado, 
podemos precisar renunciar a algumas atividades que são menos 


importantes em nossa lista - dizer “nao” a certas oportunidades a fim de 
poder dizer “sim” aquelas que mais valorizamos. 

Repita regularmente esse exercício. Mudanças, especialmente de 
hábitos e padrões profundamente arraigados, não acontecem da noite 
para o dia. O mais importante, mais uma vez, é ritualizar suas atividades. 
Além de tornar um hábito as atividades em que deseja se engajar, 
introduza rituais negativos - momentos durante os quais você se abstém 
de fazer algumas coisas. Se possível, por exemplo, crie uma zona de tempo 
livre de internet, a cada dia, entre certas horas. Estamos gastando cada 
vez mais tempo na web; verificar e-mails a cada poucos minutos nos afasta 
da produtividade e da criatividade e acaba nos fazendo menos felizes.!] 
Você também pode introduzir zonas de tempo livres de telefone ou de 
reuniões, durante as quais pode se concentrar em outras atividades, seja 
adiantando o trabalho ou passando tempo com seus amigos. 


CAPITULO 4 


A moeda definitiva 


fe 


O que está atrás de nós e o que está na nossa frente 
são coisas pequenas comparadas com o que está 
dentro de nós. 

— RALPH WALDO EMERSON 


Marva Collins era uma professora de curso primário no centro 
da cidade de Chicago, um lugar onde o crime e as drogas eram 
explosivos e a esperança e o otimismo, escassos. Os 
problemas da área eram graves, e muitos educadores tinham 
pouca esperança de que seus estudantes seriam capazes de 
escapar do desamparo e da desesperança que passavam de 
uma geração para a outra. 

Em 1975, Collins fundou a Escola Preparatória do Westside, 
para as crianças da vizinhança, muitas das quais tinham sido 
rejeitadas por outras escolas por mau comportamento ou 


incapacidade de se integrar ao sistema escolar. A Escola 


Preparatoria de Westside era sua Ultima chance antes de irem 
para a rua. 

Na Westside, essas criancas que tinham sido consideradas 
incapazes de serem ensinadas aprenderam a ler Shakespeare, 
Emerson e Euripides ja na quarta série. As criancas que 
tinham sido eliminadas como fracassos irrecuperáveis 
acabaram indo para a universidade. Os estudantes de Collins 
absorveram sua visão — de que todos os estudantes têm 
potencial para o sucesso. Desenvolveram confiança neles 
mesmos e foram capazes de imaginar e concretizar um futuro 
mais esperançoso. 

Collins fundou sua escola com pouco dinheiro, 
inicialmente usando sua casa como sala de aula. Pelos vinte 
anos seguintes, continuou com dificuldades financeiras e 
esteve muitas vezes à beira de fechar. Hoje há escolas Marva 
Collins em diversos estados; educadores de todo o mundo vêm 
a Chicago para conhecê-la, aprender seus métodos e receber 
inspiração. 

A experiência de Collins fornece uma percepção sobre as 
implicações de reconhecer a felicidade como a meta definitiva. 
Ela diz que, quando está “na companhia de pessoas que 
dirigem empresas multibilionárias e que acumularam 
fortunas”, pergunta a si mesma repetidamente por que quis 


ser professora. Ao refletir sobre uma de suas estudantes, 


Collins encontra a resposta: 


Tiffany era uma crianca considerada autista e que nunca havia 
falado, sobre quem os especialistas disseram que era incapaz de 
aprender e de criar lacos afetivos. Um dia, entao, depois de muita 
paciência, preces, amor e determinação, as primeiras palavras que 
Tiffany dirigiu a mim foram “eu amo você, Sra. Ollins”. A letra C 
tinha sido omitida; mas percebi que as lágrimas que escorreram com 
a declaração de Tiffany me tornaram a mulher mais rica do mundo. 
Hoje, ao ver Tiffany escrevendo seus números, começando a ler 
palavras isoladas, falando e, principalmente, vendo o brilho em seus 
olhos quando diz “eu também sou especial. Eu também posso 
aprender” — isso para mim vale todo o ouro de Fort Knox. 


Sobre outro estudante cuja vida foi transformada pela 
Westside, Collins escreve: “Valeram a pena todas as noites 
sem dormir pensando em como zerar nosso déficit, só para ver 
nos seus olhos o brilho que um dia vai iluminar o mundo”. 

Marva Collins poderia ter feito uma fortuna. Poderia ter 
deixado de se preocupar com falências e déficits. Na década de 
1980 poderia ter aceitado, das administrações de Reagan e de 
Bush, o cargo de secretária de Educação e todas as honras e o 
prestígio que isso lhe teria trazido, mas Collins ama ensinar e 
acreditou que poderia fazer a mais importante diferença na 
sala de aula. Ensinar deu à sua vida um significado que ela 
acreditava que nenhuma outra profissão poderia dar; deu-lhe 


a gratificação emocional que nenhuma quantia de dinheiro 


poderia comprar. Ela sentia que era “a mulher mais rica do 
mundo” e que suas experiéncias como professora eram mais 
valiosas do que “todo o ouro de Fort Knox”, porque a 
felicidade, não o ouro ou o prestígio, é a moeda definitiva. 


O que, para você, vale todo o ouro de Fort Knox? 


A felicidade como moeda definitiva 
Se quiséssemos avaliar o valor de um negócio, poderíamos 


usar o dinheiro como meio de avaliação. Calcularíamos o valor 
em dólares de seus ativos e de suas dívidas, seus lucros e seus 
prejuízos. Tudo o que não pudesse ser expresso em termos 
monetários não aumentaria nem reduziria o valor da 
companhia. Nesse caso — ao medir o valor de uma empresa -, 
o dinheiro é a moeda definitiva. 

Um ser humano, assim como um negócio, obtém lucros e 
sofre prejuízos. No entanto, para um ser humano, a moeda 
definitiva não é o dinheiro, nem qualquer outra forma externa 
de medida, como a fama, a fortuna ou o poder. A moeda 
definitiva para um ser humano é a felicidade. 

O dinheiro e a fama se subordinam a felicidade e não têm 
valor intrínseco. A única razão que pode tornar desejáveis o 


dinheiro e a fama é que o fato de possuí-los, ou a ideia de 


possui-los, leva a emoções positivas ou a um significado. Por 
si mesmas, a riqueza e a fama não têm valor: não haveria 
razão para buscar a fama e a fortuna se elas não 
contribuissem, de alguma forma, para a felicidade. Assim 
como os ativos se subordinam ao dinheiro, nos negócios — ja 
que seu valor é medido em moedas correntes —, a fama e a 
riqueza material se subordinam a felicidade, na vida das 
pessoas. 

São dramáticas as consequências do entendimento de que a 
felicidade é a moeda definitiva. Para tomar um exemplo 
extremo, se nos pedissem para escolher entre um milhão de 
dólares e uma conversa com um amigo, deveríamos escolher 
aquilo que nos proporcionasse uma felicidade mais completa. 
Se a conversa nos desse mais gratificação emocional e mais 
significado do que um milhão de dólares, deveríamos escolher 
a conversa. Usando como referência a moeda definitiva, 
lucraríamos mais se escolhêssemos a conversa. 

Avaliar em dinheiro o valor de uma conversa pode parecer 
o mesmo que comparar maçãs com laranjas. Porém, ao 
traduzir dinheiro, conversas ou qualquer coisa, para esse 
efeito, em moeda de felicidade, através da avaliação do 
montante de felicidade que alguma coisa nos dá, temos uma 
moeda comum que nos permite comparar experiências que, 


aparentemente, não têm relação. 


Não é preciso dizer que a escolha entre um milhão de 
dólares e uma conversa não é tão simples. A fim de escolher 
sabiamente, não é suficiente dizer que apreciamos mais a 
conversa com o amigo e por isso deveríamos renunciar ao 
milhão de dólares. Uma grande quantia em dinheiro pode 
oferecer segurança no futuro, e isso pode evitar certas 
emoções negativas a longo prazo. Além disso, um milhão de 
dólares pode proporcionar a liberdade e a oportunidade para 
realizar tarefas com significado. Se, no entanto, depois de 
considerar todos os aspectos, julgarmos que a conversa nos 
dará mais prazer e significado, então ela terá, no fim, mais 
valor para nós do que o milhão de dólares. Como disse o 
psicólogo Carl Jung, “a última das coisas com significado vale 
mais na vida do que a maior das coisas sem significado”. 

Imagine o seguinte cenário. Um viajante de Vênus entra 
numa loja e pede algo que custa mil dólares. Oferece ao dono 
da loja a escolha entre mil dólares e uma nota que, em Vênus, 
é equivalente a um milhão de dólares da Terra. O dono da loja 
sabe que jamais irá a Vênus e que o dinheiro venusiano não 
tem valor na Terra. A menos que queira guardar a nota por 
um valor sentimental, o dono da loja deveria escolher os mil 
dólares. O dinheiro venusiano apenas representa o valor a que 
corresponderia em dinheiro aceito na Terra. 


Da mesma forma, um milhão de dólares é apenas tão 


valioso quanto a soma que pode representar na moeda 
definitiva. Assim como o dinheiro da Terra é a moeda 
definitiva com que é pago um negócio, a felicidade é a moeda 
definitiva em que um ser humano é pago, portanto, a moeda 
que importa. A felicidade deveria ser o determinante de 


nossas ações, objetivo ao qual todos os outros objetivos levam. 


Riqueza e felicidade 

O dinheiro — além do apenas necessário para comida e 
abrigo (e não estou falando de caviar e castelos) — nada mais 
é do que um meio para chegar a um fim. No entanto, muito 
frequentemente confundimos meios com fins e sacrificamos a 
felicidade (fim) por dinheiro (meio). 

É fácil que isso aconteça quando a riqueza material é 
elevada à posição de objetivo máximo, como acontece tantas 
vezes em nossa sociedade. Isso não quer dizer que a produção 
e a acumulação de riquezas materiais sejam um erro em si 
mesmas. A prosperidade material pode ajudar as pessoas, 
assim como a sociedade, a alcançar altos níveis de felicidade. 
A segurança financeira pode nos libertar de trabalhos que 
consideramos sem significado e das preocupações com o 
próximo contracheque. Ainda assim, não é o dinheiro por si 


mesmo que é valioso, mas o fato de que ele pode, 


potencialmente, proporcionar mais experiéncias positivas. A 
riqueza material não cria necessariamente significados ou 
leva à riqueza emocional. 

Estudos têm mostrado que a relação entre riqueza e 
felicidade é muito diferente do que a maioria de nós poderia 
esperar. Em extensivos estudos interculturais sobre a 
felicidade, o psicólogo David Myers encontrou pouca 
correlação entre riqueza e felicidade, exceto em casos de 
extrema pobreza, nos quais as necessidades básicas das 
pessoas não eram atendidas. 

Além disso, embora as populações de muitos países, nos 
últimos cinquenta anos, tenham se tornado mais ricas, os 
estudos não indicam que os níveis de felicidade tenham 
aumentado — ao contrário, esses níveis muitas vezes têm 
diminuído. 

Nos últimos anos, Daniel Kahneman, Prêmio Nobel de 
economia, voltou sua atenção para o estudo da felicidade. 
Uma pesquisa de Kahneman e colegas achou pouco suporte 


para a conexão entre riqueza e emoções positivas: 


A crença de que altas rendas estão associadas com boa disposição é 
muito difundida, mas quase sempre ilusória. Pessoas com renda 
acima da média estão relativamente satisfeitas com sua vida, mas 
são pouco mais felizes que outras nas experiências cotidianas, 
tendem a ser mais tensas e não empregam mais tempo em atividades 


particularmente agradáveis. Além disso, o efeito da renda nas 
alegrias da vida parece ser passageiro. Afirmamos que as pessoas 
exageram a contribuição da renda para a felicidade, porque enfocam, 
em parte, as conquistas convencionais, quando avaliam sua vida ou a 
vida dos outros. 


Surpreendentemente, algumas pessoas se sentem mais 
deprimidas depois de ter alcançado prosperidade material do 
que se sentiam enquanto lutavam por ela. O rato de 
laboratório se sustenta com a esperança de que suas ações lhe 
darão algum benefício futuro, o que torna suas emoções 
negativas mais toleráveis. No entanto, uma vez que alcance 
seu objetivo e perceba que a prosperidade material não o faz 
feliz, nada mais o sustenta. É tomado por um senso de 
desespero e de desesperança, porque adiante nada mais há 
para buscar, nada que lhe permitirá vislumbrar um futuro em 
que poderia ser feliz. 

Há inúmeros exemplos de pessoas altamente bem- 
sucedidas que entraram em depressão e se voltaram para o 
álcool e as drogas. Paradoxalmente, “conseguir” realmente os 
faz menos felizes, pois, embora possam ter sido infelizes 
antes de realizar seus sonhos, foram sempre sustentados pela 
crença de que, quando chegassem lá, seriam felizes. E então 
chegaram lá, e o “lá” aonde chegaram não está em lugar 


nenhum para ser achado. Tendo sido despojados da ilusão sob 


a qual a maioria das pessoas vive — de que a prosperidade 
material e o prestígio podem proporcionar felicidade 
duradoura —, ficam chocados com a síndrome do “e agora?”. 
Percebendo que todos os seus esforços e sacrifícios não os 
fizeram ganhar a moeda definitiva, naufragam em desamparo 
aprendido. Experimentam o niilismo e se resignam ao fato de 
que nada poderia ser capaz de fazê-los felizes, voltando-se 
frequentemente para meios alternativos destrutivos, numa 
tentativa de escapar a seu estado de infelicidade. 

Se a riqueza material não leva à felicidade, por que ficar 
obcecado por ela? Por que o enriquecer tão frequentemente 
precede a descoberta de um significado para a vida? Por que 
nos sentimos muito mais confortáveis ao tomar decisões com 
base em critérios materiais e não emocionais? 

Adotando uma abordagem evolucionista, pode ser que 
nosso passado distante determine nosso comportamento 
atual. Quando ainda éramos cacadores-coletores, a 


acumulação de riquezas — de comida, primariamente 


poderia muitas vezes determinar se sobreviveriamos a 
próxima seca ou ao próximo inverno rigoroso. Acumular se 
tornou parte de nossa constituição. Hoje, mesmo aqueles de 
nós cujo futuro está materialmente assegurado ainda têm a 
tendência de acumular muito além do necessário. A 


acumulação de riquezas não é mais um meio para a 


sobrevivência, mas um fim em si mesmo. Não mais 
acumulamos para viver, mas vivemos para acumular. 

Ao tomar decisões e fazer julgamentos, tendemos a enfocar 
o material, em vez de dar atenção ao emocional, porque as 
coisas quantificáveis se prestam mais facilmente a avaliações 
e taxações. Damos valor ao que é mensurável (riqueza 
material e prestígio) ante o que não é mensurável (emoções e 
significados). 

No nosso mundo material, adoramos garotos e garotas 
materialistas”. Pessoas ricas são veneradas em virtude de suas 
posses, como se o patrimônio fosse medida adequada para 
avaliar quanto vale uma pessoa. Os acadêmicos computam o 
número de suas publicações como critério-chave para a 
promoção. Medimos o valor de um dia ou de uma semana de 
acordo com a produtividade que alcançamos e com a 
quantidade de trabalho que executamos. Como disse Laurence 
G. Boldt em Zen and the Art of Making a Living [Zen ou a arte de 
construir um vida], “a sociedade nos diz que a única coisa que 
importa é a matéria — as únicas coisas que contam são as 
coisas que podem ser contadas”. O valor monetário de uma 
casa pode ser quantificado; os sentimentos que estão presos à 
nossa casa não podem. Hamlet, de Shakespeare, pode ter 
custado dez dólares na livraria; o que significa para nós não 


pode ser calculado. 


A preocupação com riqueza e prestígio prejudica sua experiência ampla de 


felicidade? De que forma? 


Falência emocional 

Enquanto vamos acumulando riqueza material, estamos 
perto da falência na moeda que realmente importa. Assim 
como um negócio, o ser humano também pode falir. Para se 
manter solvente, um negócio precisa ser lucrativo; isto é, as 
receitas devem exceder as despesas. 

Considerando a nossa vida, poderia ser útil pensar nas 
experiências positivas como receitas e nas negativas como 
despesas. Quando as experiências positivas pesam mais do 
que as negativas, obtemos um lucro na moeda definitiva. 
Depressões de longo prazo podem ser vistas como uma 
espécie de falência emocional — a duração e a intensidade das 
experiências negativas (perdas) esmagam as positivas 
(ganhos). 

Uma sociedade inteira pode enfrentar a perspectiva de 
falência - uma grande depressão - se a percentagem de 
falências individuais aumenta continuamente. Da mesma 
forma, à medida que as taxas de ansiedade e depressão 


aumentam, a sociedade caminha rumo à falência emocional 


na moeda definitiva. Assim, enquanto conseguimos grandes 
avanços em ciência e tecnologia — no bem-estar material -, 
fracassamos rapidamente na area emocional. 

Infelizmente, não ha sinais de que as coisas estão 
melhorando. Cerca de um terço dos adolescentes norte- 
americanos sofre de depressão. Estudos nos Estados Unidos, 
na Europa, na Austrália e na Ásia indicam que as crianças de 
hoje sofrem mais de ansiedade e depressão do que as de 
gerações anteriores. Essa tendência ultrapassa fronteiras 
étnicas e socioeconômicas. 

Em seu livro Inteligência emocional, Daniel Goleman 
observa que “cada geração mundial sucessiva, desde o começo 
do século XX, viveu com um risco maior do que seus pais de 
sofrer uma depressão importante — não apenas tristeza, mas 
uma apatia paralisante, abatimento e autopiedade, e um 
desamparo esmagador — ao longo da vida”. O que Goleman 
está apontando aqui é o aumento, na escala da sociedade, da 
prevalência da bancarrota emocional. O “desamparo 
esmagador” — o niilismo — descrito por Goleman resulta de 
um sentimento de que somos incapazes de superar esse 
estado de empobrecimento emocional, no nível individual e 
no nível global. 

Segundo Goleman, a Idade da Ansiedade”, que 


caracterizou o século XX, está agora avançando para uma 


“Tdade da Melancolia”. Em Em busca de sentido, Viktor Frankl 
declara que “o vácuo existencial é um fenômeno em expansão 
característico do século XX” e lamenta o fato de que 25% de 
seus estudantes europeus e 60% dos norte-americanos 
sentiam que estavam vivendo num “vácuo existencial”, um 
“estado de vazio interior”, um nada dentro deles mesmos. 

A situação hoje é pior do que era em 1950, quando Frankl 
escreveu seu livro, e uma observação recente dos estudantes 
que estão ingressando nas faculdades norte-americanas pode 
ajudar a explicar as razões. Em 1968 perguntava-se aos 
calouros de faculdades quais eram suas metas pessoais; 41% 
queriam ganhar muito dinheiro, e 83%, desenvolver uma 
filosofia de vida que fizesse sentido. O padrão era 
significativamente diferente em 1997, quando 75% dos 
calouros diziam que sua meta era estar muito bem 
financeiramente, e 41% queriam desenvolver uma filosofia de 
vida que fizesse sentido. À medida que um número maior de 
pessoas começou a perceber a riqueza material como um fim 
em si mesma e à medida que um número maior de membros 
da sociedade tornou-se infeliz, a sociedade em geral se 
aproximou de um estado de falência emocional. Com a 
falência emocional, surgem alguns dos problemas sociais 
mais perturbadores — incluindo as drogas, o abuso de álcool e 


o fanatismo religioso. É fácil perceber por que uma pessoa 


infeliz consome drogas se elas lhe proporcionam uma fuga 
temporaria da realidade de sua vida sem alegria, ou por que 
aleuém pode se tornar um pregador que oferece alegria 
eterna. 

A felicidade não é apenas um luxo, algo a ser buscado 
depois que todos os nossos males pessoais e sociais estão 
resolvidos. Aumentar os níveis de moeda definitiva melhora a 
qualidade de vida das pessoas e pode fazer do mundo um 


lugar melhor e mais seguro. 


EXERCICIOS 


Complementação de frases 

A técnica de complementação de frases foi criada pelo psicoterapeuta 
Nathaniel Branden, considerado o pai do movimento pela autoestima.! 
Essa técnica simples - que propõe uma série de finais para uma frase 
incompleta - muitas vezes ajuda as pessoas a terem percepções que 
produzem mudanças significativas em sua vida. Proponha rapidamente 
seis finais - ou tantos quanto você consiga pensar - para a frase original. 
Você pode fazer isso escrevendo ou falando num gravador. Não há 
respostas certas ou erradas, e algumas de suas propostas podem 
contradizer outras. Ponha de lado sua mente crítica; pense depois, não 
durante. Depois de formular suas propostas, examine-as e veja se 
aprendeu alguma coisa importante; podem ser necessárias algumas 
tentativas para que você tenha alguma percepção. 

Eis um exemplo de uma frase original completada com sete finais: 


Se eu trouxer para a minha vida 5% a mais de atenção... 
perceberei o preço de dizer “sim” muito frequentemente. 
não serei mais capaz de evitar situações difíceis. 
apreciarei mais minha família. 

apreciarei mais minha vida. 

as coisas podem ficar mais complicadas. 

passarei mais tempo com minha família. 


serei mais gentil com meus empregados. 


A seguir ha uma lista de frases originais tiradas diretamente ou 
parafraseadas do trabalho de Branden: 


Se eu trouxer para a minha vida 5% a mais de atenção... 

As coisas que me fazem feliz sao... 

Para trazer mais 5% de atenção para a minha vida... 

Se eu for mais cuidadoso com a satisfação de meus desejos... 
Se eu trouxer 5% a mais de integridade para a minha vida... 


Se eu disser “sim” quando quiser dizer “sim”, e “não” quando 
quiser dizer “não”... 


Se eu respirar fundo e me permitir experimentar o que é sentir a 
felicidade... 


Estou começando a perceber que... 


Trabalhe diversas vezes com essas sentenças - você pode fazer isso 
todo dia por algumas semanas ou uma vez por semana durante seis 
meses. Você pode completar todas de uma vez ou fazer uma ou duas de 
cada vez. Se alguma frase lhe desperta interesse particular, repita-a tantas 
vezes quanto achar que pode ajudar. 


Criando um mapa da felicidade 

Observe o mapa criado como parte dos exercícios do capítulo 3. Com 
base nos dados que coletou, imagine a sua semana ideal. Assim que 
desenhar um retrato, uma imagem de como gostaria que fosse a sua vida, 
é muito mais provável que ela se torne realidade. 

Se você quer passar mais tempo com a família - digamos, oito horas 
por semana -, escreva isso. Se quer passar menos tempo vendo TV, 


escreva quanto você considera ideal - levando em conta todas as outras 
coisas que gostaria de fazer. Faça isso de forma realística; por exemplo, 
mesmo que você desejasse, idealmente, passar vinte horas por semana 
lendo romances e assistindo a jogos, isso não teria sentido, em vista das 
outras obrigações em sua vida. 

Seriam as coisas que você não faz atualmente as que lhe dariam lucros 
mais altos na moeda definitiva? Ir ao cinema uma vez por semana 
contribuiria para o seu bem-estar? Dedicar quatro horas por semana a seu 
hobby e sair três vezes por semana fariam você mais feliz? 

Se você tem muitos condicionantes e não pode introduzir mudanças 
significativas, faça o máximo que puder com o que tem. Considere 
atividades curtas que lhe propiciem benefícios futuros e presentes e que 
você poderia introduzir em sua vida. Se uma viagem de uma hora para o 
trabalho não é inspiradora, embora inevitável, trate de dar a ela algum 
significado, algum prazer. Por exemplo, ouça audiobooks ou suas músicas 
favoritas durante o trajeto. Alternativamente, vá de trem e use o tempo 
para ler. Mais uma vez, ritualize qualquer mudança que você deseja fazer. 

Periodicamente - uma vez por ano, mais ou menos - repita esse 
exercício assim como o “Mapeando sua vida” do fim do capítulo 3. 
Observe o progresso que fez e as áreas em que gostaria de melhorar mais, 
assim como as formas como suas prioridades podem ter mudado desde o 
ano passado, o que pode exigir algumas mudanças no mapa. 


CAPITULO 5 


Estabelecer metas 


fe 


A felicidade cresce menos da experiência passiva 
de circunstâncias desejáveis do que com o 
envolvimento em atividades valorosas e com o 
progresso na busca de metas. 

— DAVID MYERS E ED DIENER 


Quando, com dezesseis anos, comecei minha consciente 
jornada em busca de uma vida mais feliz, acreditava que, para 
ser verdadeiramente feliz, precisaria alcançar um estado de 
desprendimento — o que significava, para mim, estar livre de 
desejos e aspirações, sem objetivos e sem metas. Afinal, as 
metas a que tinha aspirado - como ganhar o campeonato — 
não apenas falharam em me dar o retorno do meu 
investimento em moeda definitiva; elas realmente me fizeram 
infeliz, falido emocionalmente. Levei alguns anos para 


entender que o problema não consistia em ter metas - 


juntamente com desejos, vontades e aspirações —, mas, sim, 
no tipo de metas que eu tinha e no papel que desempenhavam 
em minha vida. 

Hoje, na verdade, acredito que as metas são indispensáveis 
para uma vida feliz - para sermos felizes, precisamos 
identificar e perseguir metas que sejam prazerosas e 
significativas. Mas antes de tratar da relação entre estabelecer 
metas e se sentir bem, vamos considerar a relação entre 


estabelecer metas e ser bem-sucedido. 


Metas e sucesso 
As pessoas que estabelecem metas são provavelmente mais 


bem-sucedidas do que as que não o fazem. Ter objetivos 
explícitos, que sejam desafiadores e específicos - com 
cronogramas claros e critérios de desempenho -, leva a 
resultados melhores.!!! Estabelecer uma meta é como assumir 
um compromisso verbal, e palavras têm o poder de criar um 
futuro melhor. 

Quando se trata da conexão entre metas e sucesso, a 
ciência da psicologia confirma, como faz frequentemente, o 
que é comunicado por nossa fala, o que dizem alguns textos 
religiosos e a experiência de muitas pessoas. A conexão 


etimológica entre conceito e conceber não é acidental. Por meio 


de conceitos, de palavras, podemos conceber, dar nascimento 
a uma nova realidade. Na Biblia hebraica, por exemplo, Deus 
criou o mundo com palavras: “Faça-se a luz; e a luz foi feita”. 
O evangelho de João começa afirmando: “No princípio era o 
verbo”. A existência dos Estados Unidos foi declarada com um 
conjunto de metas, objetivos e valores. 

As metas informam, para nós e para os outros, a crença de 
que somos capazes de superar obstáculos. Imagine sua vida 
como uma jornada. Você está andando com a mochila nas 
costas, avançando bastante, até que de repente encontra um 
muro de pedra bloqueando o caminho que leva a seu destino. 
O que você faz? Dá a volta, evitando o desafio que a barreira 
representa? Ou adota a atitude oposta e joga a mochila por 
sobre o muro, se comprometendo a encontrar uma forma de 
atravessar, contornar ou passar sobre o obstáculo? 

Em 1879, Thomas Edison anunciou que apresentaria 
publicamente a lâmpada elétrica em 31 de dezembro, embora 
todos os seus experimentos, até então, tivessem falhado. Ele 
atirou a mochila por sobre o muro de pedra — os numerosos 
obstáculos que ainda enfrentava —, e no último dia daquele 
ano a luz se fez. Em 1962, quando John F. Kennedy declarou 
ao mundo que os Estados Unidos iriam levar um homem à Lua 
no fim da década, alguns dos metais necessários para a 


jornada ainda não tinham sido inventados e a tecnologia 


requerida para o feito não estava disponível. Mas ele atirou 
sua mochila — e a da NASA - por sobre o muro de pedra. O 
compromisso verbal assumido, não importa o quão audacioso 
e estimulante, não garantia que chegaríamos a nosso destino, 
mas aumentava a possibilidade de sucesso. 

William H. Murray, um alpinista escocês, escreveu em The 
Scothish Himalaya Expedition [A expedição escocesa ao 
Himalaia] sobre os benefícios de atirar a mochila por sobre 


um muro de pedra: 


Até que alguém se comprometa, há hesitação, a possibilidade de 
recuo; ineficiência sempre. No que concerne a todos os atos de 
iniciativa (e criação) há uma verdade elementar, cuja ignorância 
mata inumeráveis ideias e esplêndidos planos: que no momento em 
que alguém se compromete definitivamente a providência também se 
envolve. Todos os tipos de coisas acontecem para ajudar e não 
aconteceriam de outra forma. Toda uma corrente de eventos nasce da 
decisão tomada, trazendo todas as formas favoráveis de incidentes e 
encontros imprevistos, e de assistência material que ninguém 
poderia ter sonhado que chegariam dessa forma. Aprendi a ter 
grande respeito pelos versos de Goethe: “Qualquer coisa que você 
possa sonhar ou queira fazer, comece! A audácia tem em si gênio, 
mágica e poder”. 


Uma meta, um comprometimento explícito, concentra 
nossa atenção no objetivo e nos ajuda a encontrar formas de 


atingi-lo. A meta pode ser tão simples como a compra de um 


computador ou tao complexa como a escalada do Monte 
Everest. As crenças, nos dizem os psicólogos, são profecias 
autorrealizadas, e quando nos comprometemos, quando 
lançamos a mochila por cima do muro de pedra, 
demonstramos fé em nós mesmos, em nossa capacidade de 
alcançar um futuro sonhado.!2! Criamos nossa realidade em 


vez de reagir a ela. 


Pense em uma ou duas experiências em que você se comprometeu com 
algo. Quais foram as consequências de seu comprometimento? Com o que 


você está comprometido agora? 


Metas e bem-estar 

Embora as pesquisas empíricas e as evidências anedóticas 
mostrem claramente a conexão entre ter metas e ter sucesso, 
a relação entre metas e bem-estar é menos direta. A sabedoria 
convencional nos diz que a felicidade tem a ver com a 
satisfação de nossas metas. Décadas de pesquisas, no entanto, 
desafiam nossas crenças corriqueiras: embora atingir uma 
meta desejada possa dar muita satisfação, e o fracasso em 
atingir alguma meta possa levar ao desespero, esses 
sentimentos costumam ter vida curta. 


O psicólogo Philip Brickman e seus colegas demonstraram 


isso observando os niveis de felicidade de pessoas que 
ganharam a loteria. Dentro de um periodo de apenas um més, 
os ganhadores retornam a seus níveis básicos de bem-estar — 
se eram infelizes antes do prêmio, continuam assim. Da 
mesma forma, e talvez mais surpreendentemente, vítimas de 
acidentes que ficaram paraplégicas são com frequência tão 
felizes quanto eram antes, menos de um ano depois. 

O psicólogo Daniel Gilbert ampliou essas descobertas para 
mostrar como somos medíocres para prever nossos estados 
emocionais futuros. Pensamos que uma casa nova, uma 
promoção ou uma publicação poderiam nos fazer felizes, 
quando de fato essas realizações levam apenas a um 
aguçamento temporário de nossos níveis de bem-estar. O 
mesmo se aplica as experiências negativas. O sofrimento 
emocional que decorre do fim de uma relação amorosa, da 
perda do emprego ou do fracasso do nosso candidato político 
não dura muito — logo voltamos a ser tão felizes ou infelizes 
quanto éramos antes da experiência. 

As pesquisas de que falamos antes, ao desafiar algumas de 
nossas crenças mais enraizadas sobre o papel que a conquista 
de metas representa no bem-estar, trazem uma boa e uma má 
notícia. A boa é que podemos ficar menos preocupados a 
respeito de fracassos, portanto, mais ousados em nossas 


buscas. A má é que o sucesso também não parece fazer muita 


diferença — e se for o caso, pode parecer que não há razão 
para perseguir metas ou buscar a felicidade. Nossa vida pode 
então guardar semelhanças com a do personagem de Bill 
Murray em Feitiço do tempo ou um Sísifo subindo eternamente 
a montanha. 

A escolha, portanto, é entre ser sustentado por uma ilusão 
(de que a realização de certas metas vai nos fazer felizes) ou 
enfrentar a dura realidade (de que não podemos ser felizes, 
não importa o que façamos)? Afortunadamente, não. Há outra 
possibilidade, mas ela exige que compreendamos a relação 
adequada entre meta e processo, entre destino e jornada. 
Quando entendemos essas relações, nossas metas podem nos 


levar a altos níveis de bem-estar. 


O papel das metas 
Robert M. Pirsig, em Zen e a arte da manutenção de 


motocicletas, descreve o encontro com um grupo de velhos 
monges zen quando escalava montanhas no Himalaia. Embora 
Pirsig fosse o membro mais jovem da expedição, era o único 
que fazia esforço; finalmente desistiu, enquanto os monges 
subiam até o cume sem fazer força. 

Pirsig se concentrava na meta de atingir o cume da 


montanha e, esmagado pela subida que ainda restava, era 


incapaz de apreciar a escalada; perdeu o desejo — e a força — 
de se entusiasmar. Os monges também se concentravam no 
cume, mas apenas para ter certeza de que estavam no rumo 
certo, não porque chegar ao cume, por si mesmo, fosse 
importante para eles. Saber que estavam indo na direção certa 
permitia que focassem sua atenção e desfrutassem cada 
passo, em vez de serem esmagados pelo que ainda estava à 
frente. 

O papel das metas é nos liberar, a fim de que possamos 
desfrutar do aqui e do agora. Se saímos sem destino numa 
estrada, é pouco provável que a viagem em si tenha graça. Se 
não sabemos aonde estamos indo e nem mesmo aonde 
queremos ir, toda encruzilhada na estrada se torna um local 
de ambivalência - não parece uma boa escolha virar a 
esquerda nem à direita, já que não sabemos se queremos ir 
aonde essa estrada acaba. Assim, em vez de nos 
concentrarmos na paisagem, no cenário, nas flores ao lado da 
estrada, nos consumimos em hesitações e incertezas. O que 
acontecerá se eu for por aqui? Onde vou parar se virar ali? Se 
tivermos um destino em mente, se soubermos mais ou menos 
aonde estamos indo, estaremos livres para concentrar toda a 
atenção em tirar proveito do lugar onde estamos. 

A ênfase na minha abordagem não é tanto sobre a 


realização de metas quanto em ter metas. Em seu artigo 


“Afetividade positiva” o psicólogo David Watson destaca o 
valor da jornada: “Pesquisadores contemporâneos enfatizam 
que é o processo de lutar pelas metas — e não apenas a 
realização dessas — que é crucial para a felicidade e a 
afetividade positiva”. O objetivo primário de ter uma meta — 
um objetivo futuro — é aumentar o desfrute do presente. 

As metas são meios, não apenas fins. Para a felicidade 
sustentável, precisamos mudar as expectativas que temos 
quanto a nossas metas: em vez de percebê-las como fins 
(esperando que sua realização nos faça felizes), precisamos 
vê-las como meios (reconhecendo que podem aumentar o 
prazer que temos com a jornada). Quando as metas facilitam o 
desfrute de nossa experiência presente, elas levam 
indiretamente a um aumento dos nossos níveis de bem-estar 
a cada passo do caminho, ao contrário de um pico temporário 
que surge com a realização de uma meta. Uma meta permite 


que experimentemos a sensação de ser enquanto a buscamos. 
[3] 
Embora eu argumente que ter metas é necessário para a 


felicidade sustentável, sua mera existência não é suficiente. 
As metas precisam ter significado, e as jornadas que levam a 
elas precisam ser prazerosas, para que tragam um aumento 


significativa de felicidade. 


Quais metas lhe proporcionaram a maior felicidade no passado, em 
termos de oferecer uma jornada prazerosa e com significado? Quais metas 


você acredita que farão o mesmo por você no futuro? 


Será que todas as metas, desde que ofereçam significado e 
prazer, garantem lucros iguais na moeda definitiva? O que 
acontece, por exemplo, se ganhar dinheiro é significativo para 
mim e o prestígio me dá prazer? Afinal, o desejo de posses 
materiais e a necessidade de ser amado fazem parte da 
natureza humana e, em graus variados, são importantes para 
a maior parte das pessoas. Desse modo, a busca de riqueza e 
de honrarias não poderia ser uma parte integral da minha 
busca da felicidade? 

Resumindo a pesquisa sobre metas e felicidade, Kennon 
Sheldon e colegas escreveram: “As pessoas que procuram 
maior bem-estar deveriam ser aconselhadas a se concentrar 
na busca de (a) metas que envolvam crescimento, coerência e 
contribuição, em vez de metas envolvendo dinheiro, beleza e 
popularidade e (b) metas que sejam interessantes e 
importantes pessoalmente para elas, em vez de metas a que 
se sintam forçadas ou pressionadas a buscar”. Embora a 
maioria das pessoas, se não todas, busque popularidade, 


beleza e dinheiro —- e algumas vezes se veja forçada ou 


pressionada a fazer algo —, Sheldon afirma que seríamos mais 
felizes se mudássemos o nosso enfoque para metas que sejam 
mais egossintônicas,“ ou autoacordantes. Pesquisas nessa área 
nos dão um entendimento mais nuançado do tipo de 
significado e de prazer que maximizará nosso potencial para a 
felicidade. 


Metas autoacordantes 
Metas autoacordantes são aquelas que perseguimos com 


base em uma grande convicção pessoal e/ou um forte 
interesse. Essas metas, de acordo com Kennon Sheldon e 
Andrew Elliot, estão “integradas com o eu” e emanam 
“diretamente da autoescolha”. Geralmente, para que as metas 
sejam autoacordantes, a pessoa precisa sentir que as escolhe, 
e não que elas lhe são impostas; que nascem de um desejo de 
expressar parte de si mesma, e não da necessidade de 
impressionar outros. Perseguimos essas metas não porque os 
outros acham que deveríamos fazê-lo ou porque nos sentimos 
obrigados, mas porque realmente o desejamos — porque as 
achamos significativas e prazerosas. 

A pesquisa nessa área indica que há uma diferença 
qualitativa entre o significado que extraímos de bens 


extrínsecos, como status social e o extrato de nossa conta 


bancaria, e o significado que extraimos de bens intrinsecos, 
como o crescimento pessoal e um senso de conexão com 
outros. Usualmente, metas financeiras nao são 
autoacordantes — se originam de uma fonte extrínseca, e não 
intrínseca. O desejo de status e de impressionar os outros está 
frequentemente, embora nem sempre, por trás da busca de 
riquezas. 

Em sua pesquisa intitulada “O lado escuro do sonho 
americano”, Tim Kasser e Richard Ryan demonstram que a 
busca do sucesso financeiro como meta central da vida, como 
um princípio orientador, leva a consequências negativas. 
Aqueles para os quais fazer dinheiro é o objetivo principal têm 
menos probabilidade de se atualizar e atingir todo o seu 
potencial. Geralmente sentem mais angústia e são, 
provavelmente, mais depressivos e ansiosos. Além disso, 
considerando a conexão mente-corpo, são menos saudáveis e 
têm menos vitalidade. Os mesmos resultados são encontrados 
fora dos Estados Unidos: estudantes de escolas de negócios 
em Cingapura, “que internalizaram fortemente valores 
materiais, também apresentam uma redução de 
autoatualização, vitalidade e felicidade, além de um aumento 
de ansiedade, sintomatologia física e infelicidade”. 

Ao realizarem pesquisa sobre metas autoacordantes, os 


psicólogos não estão sugerindo que deveríamos cessar a busca 


por posses materiais e honrarias — fazer isso seria, em certo 
sentido, declarar guerra a nossa natureza. Nem estão 
sugerindo que a busca por segurança financeira não seja 
importante. É essencial para o bem-estar que tenhamos 
dinheiro suficiente para prover comida, moradia, educação e 
outras necessidades básicas. No entanto, além de prover essas 
necessidades básicas, o dinheiro e o prestígio não precisam — 
e não deveriam, se a felicidade for aceita como a moeda 
definitiva — ser nossa busca central. 

O dinheiro, embora seja tratado na maioria das pesquisas 
sobre autoacordo como uma meta extrínseca, também pode 
funcionar como um objetivo intrínseco — caso em que a 
riqueza como busca central também deveria contribuir para 
nossa felicidade, em vez de prejudicá-la. 

Algumas pessoas que se esforçam para ganhar mais 
dinheiro se importam pouco com os aspectos materiais da 
riqueza, e muito mais com o que representa para elas - 
recompensa pelo esforço, indício de competência e assim por 
diante. Nesse caso, fazer dinheiro é associado com fatores 
intrínsecos, como status social. 

Além disso, a busca por riqueza pode ser traduzida em 
metas autoacordantes se o dinheiro for percebido e utilizado 
como um meio para o significado. Por exemplo, ter dinheiro 


pode nos proporcionar tempo para que façamos coisas que 


sejam pessoalmente significativas para nós, ou pode permitir 
que sustentemos uma causa em que acreditamos. 

Embora haja claramente muitos benefícios em identificar e 
buscar metas autoacordantes, isso não é fácil. Sheldon e Linda 
Houser- Marko notam que selecionar metas autoacordantes “é 
uma difícil habilidade, que requer tanto capacidade de 
autopercepção quanto capacidade de resistir a pressões sociais 
que as vezes podem levar a direções inapropriadas”. 
Precisamos, antes de tudo, saber o que queremos fazer com 


nossa vida e então ter a coragem de ser leais a nossos desejos. 


Cite algumas de suas metas autoacordantes. Existem barreiras internas ou 


externas que o impeçam de buscá-las? 


Querer-fazer versus Ter-de-fazer 

O sentimento de que alguém escolheu suas metas 
livremente é uma precondição para o autoacordo, o que 
explica por que as pessoas que vivem em países livres são 
geralmente mais felizes do que aquelas que vivem sob 
regimes opressivos. No entanto, muitas pessoas em 
democracias esclarecidas passam a maior parte do tempo se 
sentindo escravizadas — não pelo regime, mas por fatores 


extrínsecos autoimpostos, como o prestígio, o desejo de 


agradar, as obrigações ou o medo. Elas veem a vida mais ou 
menos como uma série de pequenas tarefas que têm de 
cumprir, e não como atividades em que querem se engajar. Os 
“ter-de”, já que não são autoacordantes, geralmente não têm 
significado ou não proporcionam prazer - em geral são 
destituídos de ambos. Os “querer-fazer”, sendo metas 
autoacordantes, frequentemente nos proporcionam 
significado e prazer. 

Uma forma de se tornar feliz, aumentando o nível básico 
de bem-estar, é reduzir os “ter-de” e aumentar os “querer- 
fazer”, em termos das buscas gerais da vida, assim como nas 
atividades diárias. 

Será que escolhi a medicina porque a considero 
significativa (fator intrínseco) ou será minha principal razão o 
status social inerente à profissão (fator extrínseco)? Será que 
escolhi o comércio, em primeiro lugar e principalmente, pelo 
entusiasmo que sinto ao seguir o mercado (fator intrínseco) 
ou porque há muito dinheiro a ganhar (fator extrínseco)? 

As escolhas precedentes não são mutuamente excludentes. 
A maior parte de nossas escolhas é movida por muitos fatores, 
alguns intrínsecos, outros extrínsecos. Uma pessoa que vai ser 
advogado apenas para agradar a família certamente também 
desfruta de um sentimento de realização quando ajuda a fazer 


justiça. Da mesma forma, alguém que se torna advogado 


porque tem paixao pela lei nao pode ficar indiferente ao status 
que o sucesso lhe dá. A questão é saber qual fator — o 
intrínseco ou o extrínseco — é mais importante para a escolha. 
Se a primeira força impulsora é intrínseca — em outras 
palavras, se a busca é autoacordante -, então a pessoa a 
experimentará como algo que quer fazer; se a primeira força 
impulsora é extrínseca, a experiência estará mais direcionada 
para o “ter-de”. 

A mesma análise que se aplica às buscas na vida pode se 
aplicar às buscas diárias. Quanto do meu dia é gasto em 
atividades do tipo “querer-fazer” em comparação com as do 
tipo “ter-de”? Pessoalmente, quero ensinar, mas para isso 
também tenho de gastar muitas horas dando notas a trabalhos 
e provas. O desafio não é se livrar inteiramente do “ter-de”, 
mas reduzi-lo, tanto quanto possível, e substituí-lo por 
coisas do tipo “quero-fazer”. O grau de felicidade em minha 
vida depende muito da relação entre os “quero-fazer” e os 
“tenho-de”. Ela determina em larga escala se anseio por me 
levantar de manhã ou se estou exausto com a perspectiva do 
que vem pela frente; se tenho um sentimento de realização e 
satisfação, quando o dia ou a semana acabam, ou se tenho um 


sentimento de alívio e libertação. 


Pense num dia típico. Você tem mais atividades do tipo “tenho-de” ou dos 
“quero-fazer”? Geralmente você anseia pelo começo do dia ou da 


semana? 


Em geral não é suficiente nos perguntarmos o que 
desejamos fazer ou o que nos proporcionará significado e 
prazer. Meu professor de filosofia, Ohad Kamin, me deu 
alguns conselhos quando me graduei na faculdade e não sabia 
o que fazer: “A vida é curta. Ao escolher um caminho, esteja 
certo de identificar algumas coisas que deseja fazer. Daí, 
reduza sua escolha enfocando o que realmente quer fazer. 
Finalmente, selecione aquelas coisas que realmente, realmente 
quer fazer — e então as faça”. O que Ohad fez foi criar círculos 
concêntricos para mim, com um círculo interno contendo as 


buscas que me fariam mais feliz. 


Pode fazer 


Quer fazer 


Realmente 
quer fazer 


Realmente, 
realmente 
quer fazer 


O círculo exterior encerra as possibilidades disponíveis 
para mim. O mais interior engloba as minhas vontades e os 
meus desejos mais profundos. Buscá-los faz com que me 
sinta mais real e autêntico — realizando meus sonhos como 
autor de minha vida. Nem sempre podemos nos dar o luxo de 
seguir as indicações do círculo mais interno - muito 
frequentemente há constrições que fogem do nosso controle. 
No entanto, respostas a essas questões do fundo do coração e 
da mente podem nos lançar numa jornada na direção da 
realização de nossos sonhos. Afinal, as palavras podem criar 


mundos. 


Quais são as coisas que você realmente deseja fazer? 


Minha mulher Tami e eu frequentemente ajudamos um ao 
outro a estabelecer metas para nós mesmos — individuais e 
conjuntas. Há alguns anos, quando eu estava falando sobre 
estabelecer uma data fatal para uma das metas, ela observou 
que, como as metas autoacordantes nos inspiram - 
literalmente, podem colocar o espírito em nós -, poderia ser 
mais apropriado falar em data vital. Da mesma forma, quando 
estamos em busca de metas que são tão prazerosas quanto 
significativas, que concedem benefícios presentes e futuros, 
estamos vivenciando o tempo, em vez de matando o tempo.!4] 

De acordo com Abraham Maslow, “estar focado em uma 
tarefa traz eficiência para a organização, tanto internamente 
quanto no ambiente”. Isso é verdade sobretudo quando a 
tarefa em que estamos envolvidos é autoacordante, alinhada 
com nossas vontades e nossos interesses mais profundos. Em 
sua última entrevista, Bill Moyers perguntou a Joseph 
Campbell, acadêmico e especialista em mitologia, se alguma 
vez tinha tido o sentimento de “ser ajudado por mãos mais 


elevadas”: 


O tempo todo. Parece um milagre. Até tenho uma superstição que 


cresceu em mim como resultado da presença constante dessas mãos 
— especificamente, de que se seguir suas vontades você se coloca 
numa espécie de caminho que estava ali o tempo todo, esperando por 
você, e que a vida que você teria de estar vivendo é exatamente a que 
está vivendo. Quando consegue ver isso, você começa a encontrar 
pessoas que estão no mesmo caminho, e elas abrem portas para você. 
Eu digo: siga o seu caminho e não tenha medo, e portas que você 
nem sabia que existiam se abrirão. 


Como demonstram as pesquisas sobre autoacordo, as 
crenças de Campbell são muito mais do que uma superstição. 
Quando seguimos nosso embalo, não apenas desfrutamos da 
viagem, mas também somos mais bem-sucedidos. Privados 
de um senso de direção claro e pessoalmente estimulante, 
somos suscetíveis de hesitações indesejáveis e de sermos 
empurrados para fora de nosso eu real e autêntico. Quando 
sabemos para onde estamos indo — e também sabemos que 
queremos realmente, realmente chegar lá -, é muito mais 
fácil manter o curso que é verdadeiro para nós. Temos mais 
tendência a dizer “não” a obrigações vindas de fora, a 
solicitações que não estão afinadas com nossos interesses, às 
sereias do status — e a dizer “sim” ao chamamento, à voz que 
vem de dentro. 

O tempo é um jogo de soma zero, um recurso limitado. A 
vida é muito curta para que façamos apenas o que temos de 


fazer; mal é suficiente para fazer o que queremos fazer. 


EXERCICIOS 


Estabelecendo metas autoacordantes 

Pessoas que articulam e buscam metas autoacordantes sao ao mesmo 
tempo felizes e bem-sucedidas. Escreva o que você realmente, realmente 
deseja fazer para cada uma das quatro áreas-chave de sua vida - desde 
relacionamentos até trabalho. Para cada uma, considere o seguinte:!! 


Metas de longo prazo. São objetivos concretos com claras datas 
vitais para qualquer ponto entre um e trinta anos ao longo da linha. 
Deveriam ser metas desafiantes; devem exigir algo de você. Lembre- 
se de que realmente atingir ou não suas metas não é o fator mais 
importante para a felicidade duradoura; o objetivo primário das 
metas é liberá-lo para apreciar o aqui e o agora, a jornada. Um de 
meus objetivos de longo prazo, por exemplo, é criar um currículo 
sobre a felicidade que incluirá uma série de livros, palestras em vídeo, 
workshops a partir de uma data futura (no meu cronograma de metas, 
já realizei o presente livro, as palestras e a estrutura dos workshops 
que vou criar). 


Metas de curto prazo. Esse estágio envolve dividir e conquistar as 
metas de longo prazo. O que você precisa fazer, no próximo ano, mês 
ou dia a serviço de suas metas de longo prazo? À medida que estou 
escrevendo isso, uma de minhas metas de curto prazo, derivada 
diretamente de minha meta de longo prazo, é completar o primeiro 
esboço deste livro no fim de setembro. 


Plano de ação. O que você precisa fazer, no próximo més, semana ou 
dia, a serviço de suas metas de curto e de longo prazo? No seu 
calendário, anote as atividades reais que você precisa completar, seja 
como uma obrigação regular semanal ou diária (esses são seus 
rituais) ou como uma atividade isolada. O que estou fazendo nesse 
momento é parte do meu plano de ação: um ritual em que reservo 
três horas diárias para trabalhar nesse livro. 


Quando não estabelecemos metas explícitas para nós mesmos, 
ficamos à mercê de forças externas - que raramente levam a atividades 
autoacordantes. A escolha que enfrentamos é entre reagir passivamente a 
demandas extrinsecas ou criar ativamente nossa vida. 


Quadro da felicidade 

Crie um quadro pessoal de felicidade - um grupo de pessoas que se 
importam com você e com seu bem-estar e que o manterão responsável 
face à moeda definitiva. Peça aos membros do seu quadro para que 
acompanhem seus compromissos e garantam que você os cumprirá. 
Encontre-os regularmente para discutir seu progresso, se você teve 
melhoras significativas, se gostaria de colocar mais esforço ou de mudar 
de curso. 

Ir adiante com nossos compromissos e metas não é fácil. Leva tempo 
para que uma prática se torne um hábito, um ritual - e assim a maioria dos 
esforços para mudar acaba falhando. Mudanças de qualquer tipo - seja 
encarar um programa de exercícios, seja superar procrastinações ou 
conseguir passar mais tempo com a família - têm garantia de 
continuidade quando contamos com o apoio de outros. 

Além de criar seu próprio quadro da felicidade, faça parte dos quadros 


de outras pessoas (vocé deve fazer parte de um pequeno grupo em que 
conste de quadros de membros desse grupo). Fazendo isso, estara 
ajudando a eles e também a você: mantendo os outros responsáveis em 
termos da moeda definitiva e lembrando-os de que devem buscar 
atividades significativas e prazerosas, você estará fortalecendo 
indiretamente seu compromisso com a propria felicidade.|® 
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CAPITULO 6 


A felicidade na educação 


fe 


Nossa melhor chance para a felicidade é a 
educação. 
— MARK VAN DOREN 


Meu irmão estudava psicologia em Harvard. Antes de 
ingressar na faculdade, usava seu tempo livre lendo 
psicologia, discutindo, escrevendo e pensando sobre ela. 
Como estudante universitário, no entanto, passou a não mais 
gostar dela. 

Seu sentimento não era único: a maior parte dos 
estudantes não gosta dos trabalhos escolares. O que os 
motiva, então, para que dediquem tanto tempo aos estudos? 
Falando com meu irmão sobre suas infelicidades na 
universidade, atinei com dois modelos que ilustram a maneira 
como os estudantes são motivados: o modelo do afogamento e 


o modelo da cópula. 


O modelo do afogamento mostra duas coisas: que o desejo 
de nos livrarmos do sofrimento pode ser um forte motivador e 
que, uma vez liberados, podemos facilmente confundir alívio 
com felicidade. Uma pessoa cuja cabeça é forçada para debaixo 
d'água lutará para escapar. Se, no último momento, sua 
cabeça é liberada, ela ofegará em busca de ar e terá uma 
sensação de alívio inebriante. 

A situação pode ser menos dramática para estudantes que 
não gostam da escola, mas a natureza da motivação - a 
necessidade de evitar uma consequência negativa — é similar. 
Ao longo do período escolar, afogados em trabalhos de que 
não gostam, os estudantes são motivados pelo medo do 
fracasso. Ao fim do semestre, liberados de livros, deveres e 
exames, experimentam um esmagador sentimento de alívio — 
que, naquele momento, pode parecer muito com a felicidade. 

Esse padrão de sofrimento seguido de alívio é o modelo 
impresso sobre nós durante a graduação. É fácil entender de 
que maneira, desconhecendo outros modelos, viver como um 
rato de laboratório poderia parecer a perspectiva mais normal 
e atraente. 

O modelo da cópula, no entanto, oferece uma forma 
diferente de pensar sobre o aprendizado, que pode envolver 
benefícios presentes e futuros. As inúmeras e magníficas 


horas que gastamos lendo, pesquisando, pensando e 


escrevendo podem ser vistas como as preliminares da copula. 
A experiência do Eureka — quando se rompem as fronteiras 
entre o conhecimento e a intuição, quando chegamos à 
solução de um problema, por exemplo — é como o clímax. 
Como no modelo do afogamento, há uma meta final desejável, 
mas no modelo da cópula tiramos prazer de tudo que fazemos 
ao longo do caminho. 

Garantir que o processo de aprendizado seja em si mesmo 
prazeroso é responsabilidade, em parte, de cada estudante, 
sobretudo em faculdades e cursos de graduação, nos quais há 
mais independência. No entanto, na época em que estão 
maduros para assumir a responsabilidade por sua educação, 
os estudantes já quase internalizaram o caráter de ratos de 
laboratório. Aprendem com seus pais que as notas e os 
prêmios são a medida do sucesso, que sua responsabilidade é 
produzir boletins excelentes, em vez de aprender apenas com 
a finalidade de aprender. Educadores — pais e professores — 
que se preocupam em ajudar os jovens a levar vidas felizes 
devem eles mesmos acreditar, primeiro, que a felicidade é a 
moeda definitiva. As crianças são extremamente sensíveis a 
indícios e internalizarão as crenças de seus educadores, 
mesmo quando essas crenças forem implícitas. 

Na escola, as crianças deveriam ser encorajadas a buscar os 


caminhos que lhes deem prazer e significado. Se um 


estudante quer ser assistente social e se preocupou em 
conhecer os custos e os benefícios dessa carreira, então seus 
professores devem encorajá-lo mesmo que ele possa ganhar 
mais como banqueiro de investimentos. Se ele deseja ser um 
executivo, então seus pais devem apoiá-lo, mesmo que seus 
desejos sempre tenham sido que ele se dedicasse à política. 
Para pais e professores que acreditam que a felicidade é a 


moeda definitiva, essa é a coisa natural e lógica a fazer. 


Pense no melhor professor que teve na escola. O que ele, ou ela, fez para 


despertar em você o amor pelo aprendizado? 


Ao enfatizar as conquistas (que são tangíveis) em relação 
ao cultivo do amor pelo estudo (que é intangível), as escolas 
reforçam, simultaneamente, a mentalidade de rato de 
laboratório e reprimem o desenvolvimento emocional das 
crianças. O rato de laboratório aprende que as gratificações 
emocionais são secundárias para o tipo de conquistas que os 
outros podem reconhecer e validar, que as emoções apenas 
atravancam o caminho para o sucesso e que é melhor ignorá- 
las ou suprimi-las. 

A ironia é que as emoções são necessárias não apenas para 


a busca da moeda definitiva, mas também para que se consiga 


sucesso material. Daniel Goleman, em Inteligéncia emocional, 
afirma: “Os psicdlogos concordam em que o QI contribui com 
apenas 20% dos fatores que determinam o sucesso. Um total 
de 80% vem de outros fatores, incluindo o que chamo de 
inteligência emocional”. A mente dos ratos de laboratório é 
antagônica à inteligência emocional e, portanto, a uma vida 
feliz e bem-sucedida. 

Então, o que podem fazer os pais e professores para ajudar 
os estudantes a terem prazer na escola e, ao mesmo tempo, 
um bom desempenho? O trabalho do psicólogo Mihaly 
Csikszentmihalyi sobre “fluxo” nos dá importantes 
percepções e orientações sobre como podemos criar 
ambientes, em casa e na escola, que levam a experiências de 


benefícios presentes e futuros, de prazer e de significado. 


Fluxo 
Fluxo, de acordo com Csikszentmihalyi, é um estado no 


qual se fica imerso numa experiência que é por si mesma 
gratificante, um estado em que sentimos que somos um só 
com a experiência, em que “a ação e a gratificação se 
juntam”.B!] 

Todos conhecemos a sensação de estarmos tão absorvidos 


pela leitura de um livro ou a redação de um texto que não 


ouvimos nosso proprio nome sendo chamado. Ou quando 
estamos cozinhando uma refeição, ou conversando com um 
amigo ou, ainda, jogando basquete num parque próximo e 
descobrimos que se passaram horas, quando pareciam ter 
passado apenas alguns minutos. Essas são experiências de 
fluxo. 

Quando estamos num estado de fluxo, desfrutamos, ao 
mesmo tempo, de experiências extremas e desempenhos 
extremos; sentimos prazer e temos desempenhos no nosso 
máximo. Atletas se referem frequentemente a essa 
experiência como estar no “barato”. O que quer que façamos 
num estado de fluxo — seja bater uma bola, esculpir madeira, 
escrever um poema ou estudar para um exame - ficamos 
completamente concentrados na atividade; nada nos distrai 
ou atrai nossa atenção. Trabalhando no nosso máximo, 
aprendemos, crescemos, melhoramos e avançamos na direção 
de nosso próximo objetivo. 

Csikszentmihalyi explica que ter metas, ter um senso claro 
de objetivo, é necessário para chegar ao estado de fluxo. 
Embora as metas possam mudar, e de fato mudem ao longo 
do tempo, a direção da atividade não pode ser ambígua 
enquanto a executamos. Quando não somos distraídos por 
todas as outras coisas possíveis que poderíamos estar 


fazendo, quando estamos comprometidos de coração com 


nosso objetivo, estamos livres para nos dedicarmos 
inteiramente à tarefa em execução. Como foi discutido no 
capítulo sobre metas, ter um destino claro em mente nos 
libera para desfrutarmos a jornada. Em estado de fluxo, os 
benefícios presentes e futuros se integram: uma clara meta 
futura não se opõe, ao contrário, contribui para a experiência 
do aqui e agora. Experiências de fluxo levam a níveis mais 
altos de felicidade, transformando a fórmula do “sem 
sacrifício não há ganho” para “ganho presente, ganho 
futuro”. 

Os estudos de Csikszentmihalyi sobre o estado de fluxo 
mostram que o modelo do “sem sacrifício não há ganho” se 
baseia no mito de que só com uma extenuação extrema e 
sustentada podemos conseguir um nível ótimo de 
desempenho. Pesquisas sobre o fluxo mostram que o 
sacrifício não é, de fato, a condição ótima para um 
desempenho de ponta. Ao contrário, há uma zona específica, a 
linha entre extenuação e desídia, na qual não apenas 
desempenhamos no nosso máximo, mas também desfrutamos 
do que estamos fazendo. Alcançamos essa zona quando as 
atividades proporcionam o nível apropriado de desafio, 
quando a tarefa em mãos não é muito difícil nem muito fácil. 

O gráfico abaixo mostra que, se a dificuldade de uma tarefa 


é alta e nosso nível de perícia é baixo, então sentimos 


ansiedade; se nossa perícia é alta e a dificuldade da tarefa é 


baixa, sentimos aborrecimento. 
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Nível de perícia 


Experimentamos o estado de fluxo quando a dificuldade da 


tarefa corresponde ao nível de perícia. 


Quando você experimenta o estado de fluxo? 


Tendo em vista que muitos estudantes experimentam ou 
aborrecimento ou ansiedade na escola, não têm prazer nem 
desempenho máximo. Para que os estudantes tirem da escola 
mais benefícios presentes e futuros, os professores deveriam, 


sempre que possível, estruturar lições e atividades que 


atendessem ao nivel de perícia de cada um. Como é sugerido 
pelo gráfico, há duas maneiras distintas de prejudicar a 
perspectiva de os estudantes atingirem o fluxo. Primeiro, criar 
um ambiente estressante, levando à ansiedade; segundo, criar 
um ambiente destituído de esforço e desafio, levando ao 
aborrecimento. 

No primeiro caso, o professor aplica o modelo do 
afogamento na educação das crianças. A criança é forçada 
duramente além da sua zona de resistência, e o trabalho 
escolar se torna sinônimo de sofrimento, ansiedade e 
infelicidade. É encorajada a se concentrar no resultado, e não 
no processo; no destino, e não na jornada. Logo a criança se 
torna um rato de laboratório achando difícil chegar ao estado 
de fluxo, não apenas na escola, mas também na vida - no 
trabalho e no lazer. 

No segundo caso, em vez de exaustão e ansiedade, há 
preguiça e aborrecimento. As consequências de desafios muito 
pequenos não são menos prejudiciais do que as de grandes 
desafios e vão além da privação do fluxo. Educadores, 
sobretudo pais, confundem desafios com sofrimento; 
querendo proteger suas crianças do sofrimento, atendem a 
todos os seus desejos e os poupam de todos os desafios. Ao 
tentar oferecer uma vida “privilegiada” a suas crianças, esses 


pais lhes negam a oportunidade de enfrentar o desafio, 


privando-os assim de experimentar o fluxo e da satisfação de 
superar desafios. 

Quando eu era criança, meu desenho animado favorito era 
Riquinho, o Pobre Menino Rico, sobre as dificuldades de um 
menino que aparentemente tinha tudo. O paradoxo do título, 
de ser ao mesmo tempo pobre e rico, faz todo o sentido se 
considerarmos a moeda definitiva: em nossa sociedade 
relativamente abastada, vemos um número crescente de 
crianças — e adultos — ricas, que são infelizes. Alguns falam 
desse fenômeno como se fosse “afluencite”; eu comecei a 


pensar nele como um desprivilégio do privilégio. 


O desprivilégio do privilégio 

Samuel Smiles, pai do moderno movimento a favor da 
autoajuda, escreveu, em 1858, que “todo jovem deveria ser 
educado para sentir que sua felicidade e seu bem-estar devem 
necessariamente se apoiar principalmente em si mesmo e no 
exercício de suas próprias energias, e não na ajuda e no 
patrocínio de outros”. Quando os pais “ajudam” os filhos a 
contornar trabalho duro, isso pode levar a muita infelicidade 
no longo prazo: “É difícil saber se alguma maldição mais 
pesada pode ser imposta ao homem do que a satisfação 


completa de todos os seus desejos sem esforço de sua parte, 


nada deixando para suas esperanças, desejos ou esforços”. 
Quando desafiadas, as crianças, ou adultos, encontrarão 
significado em suas conquistas e sentirão prazer no processo 
de atingir suas metas. 

O desprivilégio do privilégio pode explicar, até certo ponto, 
por que nessa cultura de relativa fartura os níveis de 
depressão estão aumentando e por que a depressão está 
atacando cada vez mais cedo. A vida, para muitas pessoas 
jovens, tem sido literalmente muito fácil. 

Lutas, privações e desafios são componentes necessários 
de uma vida emocionalmente rica; não há atalhos fáceis para 
a felicidade. No entanto, nossa resposta imediata para as lutas 
dos outros — especialmente se acontece de esses outros serem 
nossos filhos — é querer tornar as coisas mais fáceis. Deixá- 
los lutar quando temos os meios para facilitar a vida parece 
pouco natural; mas há momentos em que temos de conter 
nosso impulso e conceder aos nossos filhos o privilégio do 
confronto. 

A infelicidade também é comum entre os ricos porque eles 
estão sempre sob crescente pressão para se sentirem felizes. 
Tenho encontrado esse fenômeno entre muitos de meus 
alunos que vêm de uma condição privilegiada. “Que direito ou 
razão”, perguntaria frequentemente um desses alunos, 


“tenho para ser infeliz?”. Ele se sente culpado por ser ingrato, 


por não apreciar completamente sua vida. Além disso, já que 
não consegue encontrar uma boa razão para ser infeliz, culpa 
a si mesmo por suas dificuldades e se sente inadequado. O que 
ele e muitos outros no nosso mundo materialista não 
conseguem reconhecer é que as emoções são grandemente 


indiferentes à riqueza material. 


As emoções como grandes equalizadoras 
Todos temos a capacidade de suportar grandes dores e 


alegrias em todas as suas gradações - e todos nós já o 
fizemos. Embora nem todos tenhamos o mesmo acesso aos 
bens materiais, todos temos acesso igual à moeda definitiva. 
Como assinalei anteriormente neste livro, deixando de lado 
aqueles que vivem em condição de extrema pobreza e de 
opressão política, a felicidade e a infelicidade são distribuídas 
igualmente entre a população. Em seu artigo “Quem é feliz?”, 
David Myers e Ed Diener resumem uma pesquisa sobre o 
bem-estar subjetivo: “A felicidade e as satisfações da vida 
estão disponíveis de modo igual para jovens e velhos, 
mulheres e homens, ricos e trabalhadores”. A moeda 
definitiva é a grande equalizadora. 

Nas palavras do economista e filósofo do século XVII Adam 


Smith, “no que diz respeito à felicidade real, eles [as classes 


pobres] não são, em nenhum aspecto, inferiores aqueles que 
pareceriam estar tão acima deles”. Embora Smith escrevesse 
do ponto de vista vantajoso da classe privilegiada — e com a 
indiferença característica do seu tempo -, estava certo 
quando dizia que não temos razão para acreditar que o 
sofrimento e a alegria dos pobres são diferentes em 
quantidade ou qualidade dos mesmos sentimentos 
experimentados pelos ricos. Uma vez que as necessidades 
básicas - comida, moradia e educação adequada - sejam 
alcançadas, no reino das emoções pouca coisa distingue os 
grupos com diferentes rendas. 

A infelicidade do rico não é menos real, nem menos 
natural, nem menos prevalente que a infelicidade do pobre, 
portanto não é menos justificada. Todos nós, em épocas 
diferentes da existência, experimentamos tristeza e 
ansiedade, alegria e felicidade; privarmo-nos da possibilidade 
de experimentar qualquer uma ou todas essas emoções nos 
torna desprivilegiados na moeda definitiva, gozemos ou não 
de bem-estar material. Nenhum privilégio no mundo pode 
nos proteger de experimentar sofrimento emocional, nem o 
niilismo ocasional e a perspectiva de que ele só poderia levar a 
mais infelicidade. Independentemente de nossa renda e de 
nosso status social, precisamos dar a nós mesmos a 


possibilidade de sermos humanos.!3] 


Você aceita as emoções negativas como naturais ou as rejeita? Você se 


permite ser humano? 


Preconceito contra o trabalho 

A pesquisa de Csikszentmihalyi mostra que crianças de 
doze anos já fazem uma clara distinção entre trabalho e 
brincadeira, distinção que permanece com a maioria de nós 
pelo resto da vida. É muito evidente para as crianças que sua 
educação envolve o estudo, os deveres de casa e o trabalho 
duro. Perceber a escola como trabalho evita largamente que os 
estudantes desfrutem de sua experiência educacional, já que 
existe um preconceito de dimensão social contra o trabalho. 
Esse preconceito está profundamente enraizado na psique 
ocidental e pode ser percebido em nossos textos mais 
influentes. 

Adão e Eva viveram a quintesséncia do lazer — não 
trabalhavam e não faziam planos para o futuro. No entanto, 
quando comeram o fruto proibido, foram expulsos do Jardim 
do Éden e condenados, eles e seus descendentes, a viver do 
trabalho duro. A noção de trabalho duro como castigo se 
tornou tão entranhada em nossa cultura que tendemos a 


apresentar o céu — o lugar ideal onde deveríamos levar uma 


vida ideal - como um lugar onde não há sofrimento nem 
trabalho. Aqui na Terra, entretanto, precisamos trabalhar 
para sermos felizes. 

Em seu artigo “Experiência ótima com trabalho e lazer”, 
Csikszentmihalyi e Judith LeFevre mostram que as pessoas 
preferem o lazer ao trabalho, uma conclusão que ninguém 
consideraria espantosa. No entanto, eles também descobriram 
outra coisa: que as pessoas realmente têm mais experiências 
do estado de fluxo no trabalho do que em casa. 

Esse paradoxo — dizer que preferimos o lazer ao mesmo 
tempo que vivemos nossas melhores experiências no trabalho 
— é estranho e revelador. Sugere que o preconceito contra o 
trabalho, a associação de esforço com sofrimento e de lazer 
com prazer, é tão profundamente enraizado que distorce a 
percepção da experiência real. Quando avaliamos automática e 
regularmente experiências positivas no trabalho como 
negativas, simplesmente como uma resposta aprendida, 
estamos limitando ao extremo nosso potencial para a 
felicidade - porque para sermos felizes não devemos 
experimentar apenas emoções positivas, mas também avaliá- 
las como tal. 

O trabalho pode, e deve, ser um lugar em que 
experimentamos emoções positivas. Em The Courage to Teach 


[A coragem de ensinar], o educador Parker Palmer escreve 


que, “numa cultura que as vezes iguala trabalho e sofrimento, 
é revolucionário sugerir que o melhor sinal interno de vocação 
é o contentamento — revolucionário, mas verdadeiro”. Nossa 
equalização de esforço com dor e sofrimento coloca uma 
barreira interior que impede que muitas pessoas sintam 
felicidade na escola e no trabalho. 

Para nos ajudar a sentir mais alegria na escola e no 
trabalho, podemos reformular cognitivamente nossa 
experiência — nos livrarmos do preconceito que temos contra 
o trabalho. Um estudo realizado por Donal Hebb em 1930 nos 
ajuda a entender como essa reestruturação pode acontecer. 

Seiscentos estudantes com idade entre seis e quinze anos 
foram avisados de que não mais precisariam fazer trabalhos 
escolares. Caso se portassem mal na sala de aula, o castigo 
seria ir brincar no pátio; caso se comportassem, o prêmio 
seria fazer mais trabalhos. Hebb relatou: “Nessas 
circunstâncias, todos os alunos descobriram, em um ou dois 
dias, que, dentro de certos limites, preferiam trabalhar a não 
trabalhar (e, incidentalmente, descobriram que aprenderam 
mais aritmética e outras matérias do que nos anos 
anteriores)”. Se aprendermos a reestruturar o trabalho e o 
estudo como privilégios, e não como deveres — e fazer o mesmo 
com as crianças —, estaremos em condições muito melhores 


em relação a moeda definitiva. Não apenas isso, mas também 


aprenderemos mais e teremos melhor desempenho. 


Vocé pode aprender a olhar suas experiéncias no trabalho e na escola 
como um privilégio? O que você aprecia, ou é capaz de apreciar, nessas 


experiências? 


Quando nossa visão da felicidade é rígida - quando impede 
que o esforço e a luta possam ser fontes da moeda definitiva 
—, negligenciamos algumas das melhores perspectivas que 
temos para criar uma vida plena. Na escola e no trabalho não 
conseguimos reconhecer e compreender as oportunidades 
para a felicidade; fora da escola e do trabalho, desperdiçamos 
nosso tempo “livre”, livrando-o de esforços ou desafios e, 
portanto, de muito significado. Ficamos então com o 
sentimento de que a felicidade é inescapavelmente enganosa. 

A educação, em seu melhor desempenho, tem de ajudar os 
estudantes a crescer material e emocionalmente. Para isso, as 
escolas devem enfocar mais do que os aspectos técnicos da 
educação — devem ir além dos três itens básicos (escrever, ler 
e contar). Sugiro um quarto item básico: alegria. Os 
professores precisam criar na escola as condições que 
permitirão que os alunos se divirtam ao aprender, ao crescer, 


na própria vida. Muitos de nós passamos longo períodos na 


sala de aula. Muitos de nossos habitos e expectativas se 
estabelecem durante esses anos de formação. Se os 
estudantes, na escola, são encorajados a buscar a felicidade, a 
se concentrar em atividades que vão gerar a moeda definitiva, 
é mais provável que façam o mesmo ao longo da vida; por 
outro lado, se tudo o que fazem é correr como ratos de 
laboratório de um ano para o seguinte, é provável que 
continuem nesse caminho muito tempo depois de se 
formarem. 

Em vez de ajudar os estudantes a encontrar atividades com 
significado e desafio, em vez de ajudar os alunos a 
experimentar a alegria de aprender, muitos educadores estão 
mais preocupados em conseguir que tenham boas notas nos 


exames. Csikszentmihalyi escreve: 


Nem os pais nem as escolas são muito efetivos ao ensinar os jovens a 
encontrar prazer nas coisas certas. Os próprios adultos, 
frequentemente desiludidos com a paixão passageira por modelos 
tolos, contribuem para a decepção. Fazem tarefas sérias parecerem 
estúpidas e pesadas, e tarefas frívolas parecerem excitantes e fáceis. 
Em geral as escolas não conseguem ensinar como a ciência e a 
matemática podem ser excitantes e fascinantemente belas; ensinam 
a rotina da literatura e da história, e não a aventura. 


O amor ao estudo é uma fixação nata: as crianças pequenas 


estão sempre fazendo perguntas, estão sempre ansiosas para 


descobrir mais sobre o mundo que as cerca. Os educadores 
que aceitam as crianças em sua busca das coisas que são 
importantes para elas e que as ajudam a manter o estado de 
fluxo cultivam seu amor inato pelo aprendizado. Podem fazer 
da educação uma bela e fascinante aventura — a busca de toda 


a vida pela moeda definitiva. 


EXERCICIOS 


Programa de educação 

As pessoas mais bem-sucedidas são estudantes durante toda a vida; 
fazem perguntas permanentemente e não cessam de explorar o mundo 
cheio de maravilhas que as cerca. Independentemente de onde você está 
na vida, esteja você com quinze ou cento e quinze anos, em dificuldades 
ou prosperando - crie um programa de educação para si mesmo. 

Seu programa pode incluir as duas seguintes categorias: 
desenvolvimento pessoal e desenvolvimento profissional. Em cada 
categoria, comprometa-se a ler material que ofereça benefícios presentes 
(assuntos sobre os quais você goste de ler e de pensar a respeito) assim 
como benefícios futuros (informações que vão contribuir para seu 
crescimento geral). Ritualize seu programa reservando horários regulares, 
a cada semana, para a sua educação. 

Por exemplo, na categoria de desenvolvimento pessoal, comprometa- 
se a ler Autoestima e os seus seis pilares, de Nathaniel Branden, e a fazer os 
exercícios de complementação de frases. Além disso, comprometa-se a 
cursar uma matéria relacionada ao tema e a manter um diário pessoal. 
Para o desenvolvimento profissional, você pode procurar um mentor em 
quem confie ou ler sobre os mais recentes desenvolvimentos em sua área 
de trabalho. 


O privilégio das dificuldades 
Embora eu não acredite que as coisas sempre aconteçam 
necessariamente para o melhor, sei que algumas pessoas são capazes de 


fazer o melhor das coisas que acontecem. As dificuldades, que jamais 
convidariamos, voluntariamente, para participar de nossa vida, podem 
desempenhar um papel importante no desenvolvimento; uma vida sem 
dificuldades nem sempre é a melhor coisa para nos. 

Escreva sobre uma experiência difícil pela qual você tenha passado - 
determinado fracasso ou um longo período em que teve dificuldades. 
Depois de descrevê-lo com o máximo de detalhes possível, escreva sobre 
algumas das lições e benefícios que resultaram da experiência. Sem 
minimizar ou trivializar os sofrimentos associados com a experiência, 
escreva sobre os ganhos, especialmente na moeda definitiva, que você 
finalmente foi capaz de ter. Isso o tornou mais resiliente? Aprendeu lições 
importantes? Aprendeu a apreciar mais certas coisas? Há outras lições que 
você pode aprender? 

Se você fizer esse exercício em grupo, o ideal é que uns ajudem os 
outros a identificar outros benefícios que podem ser tirados da 
experiência pessoal. Tire o máximo proveito das dificuldades. Como disse 
certa vez minha colega Anne Harbison, “jamais desperdice uma boa crise”. 


CAPITULO 7 
A felicidade no trabalho 


fe 


Experimente a alegria que nasce do trabalho. 
— HENRY WADSWORTH LONGFELLOW 


Há dez anos conheci um jovem advogado de empresas que 
trabalhava em uma prestigiosa firma de Nova York, da qual 
estava prestes a se tornar sócio. Possuía um apartamento 
luxuoso com vista para o Central Park e tinha acabado de 
comprar uma BMW nova, à vista. 

Trabalhava demais, passava pelo menos sessenta horas por 
semana no escritório. Mas a cada manhã tinha de se esforçar 
para sair da cama, pois sentia que tinha pouco a esperar — as 
reuniões com clientes e colegas, os esquemas legais e os 
contratos que enchiam seus dias nada mais eram para ele do 
que uma série de miudezas que tinha de aturar. 

Quando lhe perguntei o que faria para viver num mundo 


ideal, disse que trabalharia em uma galeria de arte. Não há 


empregos disponíveis em galerias de arte? Não, não, me disse, 
há empregos. Não era ele qualificado para conseguir o 
emprego? Era. Mas trabalhar numa galeria de arte acarretaria 
em uma enorme redução de renda e de seu padrão de vida. Ele 
odiava a firma de direito, mas não via saída. 

Aqui temos o exemplo de um homem infeliz porque se 
sente escravizado por um trabalho de que não gosta. E não 
está sozinho em sua infelicidade; nos Estados Unidos, 
somente 50% dos empregados se declaram felizes com seu 
trabalho.!! No entanto, minhas conversas com o advogado e 
com muitos outros que não estavam satisfeitos no trabalho 
deixaram claro que não foram escravizados por não terem 
escolha, mas por terem feito uma escolha que os tornava 


infelizes. 


Escravo de paixões 

Em hebraico, a palavra para “trabalho” (avoda) tem a 
mesma raiz da palavra para escravo (eved). Muitos de nós não 
temos escolha a não ser trabalhar para viver. Mesmo que não 
precisemos trabalhar para viver, estamos escravizados por 
nossa natureza: somos feitos para desejar a felicidade e, para 
tê-la, precisamos trabalhar. 


No entanto, ser escravizado pelas exigências da vida e por 


nossa natureza nao exclui a possibilidade de nos sentirmos 
felizes. Experimentamos a liberdade quando escolhemos um 
caminho que nos oferece significado e prazer. Ser ou nao de 
liberdade a nossa experiéncia de trabalho depende de termos 
escolhido ser ou nao escravos da riqueza material ou da 
prosperidade emocional, escravos das expectativas dos outros 
ou de nossas paixões. 

Para fazer tais escolhas, devemos começar fazendo 
algumas perguntas a nós mesmos. Peça e receberá, dizem as 
Escrituras. Quando fazemos perguntas, nos abrimos a novas 
procuras e a novas conquistas: vemos coisas que não 
tínhamos visto antes, descobrimos caminhos que antes eram 
obscuros. 

Ao colocar uma série de perguntas genuínas, desafiamos 
pressupostos, formas convencionais de pensar sobre o que é 
possível em nossa vida. Sou feliz no trabalho? Como posso vir 
a ser mais feliz? Posso deixar meu emprego e encontrar algo 
significativo e prazeroso? Se não consigo ou, por uma razão 
ou outra, não quero deixar meu emprego, o que posso fazer 
para torná-lo mais agradável? 

O empregador certo pode criar condições que levam à 
felicidade. Uma pesquisa realizada pelo psicólogo Richard 
Hackman mostra que certas condições podem fazer um 


empregado achar seu trabalho mais significativo. Primeiro, o 


trabalho deve despertar uma série de talentos e habilidades; 
segundo, o empregado deve executar uma tarefa completa, do 
começo ao fim, em vez de ter um pequeno papel no quadro 
geral; finalmente, o empregado deve sentir que seu trabalho 
tem um impacto importante nos outros. Um gerente que 
organiza trabalhos os quais atendem a essas condições 
provavelmente aumenta os lucros dos empregados na moeda 
definitiva. 

Como discuti no capítulo 6, um trabalho de Mihaly 
Csikszentmihalyi mostra de que forma uma tarefa desafiadora 
que não seja nem muito difícil nem muito fácil leva a níveis 
maiores de envolvimento; um gerente que tenha consciência 
dos benefícios do envolvimento — tanto para o empregado 
quanto para a organização - provavelmente distribuirá 


trabalhos que desafiem os empregados na medida certa. 


Lembre-se de algumas de suas vivências favoritas de trabalho. O que havia 
em um projeto específico ou no local de trabalho que tornou a experiência 


positiva? 


No entanto, não podemos simplesmente esperar que 
encontraremos o trabalho ou o empregador certos. Temos de 


procurar e criar ativamente significado e prazer no local de 


trabalho. Culpar os outros — pais, professores, o patrão ou o 
governo -— pode despertar a simpatia alheia, mas não 
felicidade. É nossa a responsabilidade final por achar o 
emprego certo ou criar as condições certas de trabalho. 

Em alguns empregos, é possível reestruturar o trabalho a 
fim de alcançar as condições necessárias para conseguir a 
moeda definitiva. Por exemplo, podemos experimentar o 
estado de fluxo estabelecendo metas claras e desafiando a nós 
mesmos, ainda que nossos empregos não exijam que 
procedamos assim. Podemos assumir mais responsabilidades 
e procurar níveis mais altos de envolvimento em tarefas que 
achamos interessantes; podemos tomar iniciativas e buscar 
áreas em que podemos contribuir mais para a organização, 
mudando para outro departamento ou nos envolvendo em um 
novo projeto. No entanto, se as características de nosso 
trabalho são tais que não conseguimos nos sentir interessados 
ou engajados, por mais que tentemos, então devemos 
procurar outra fonte de renda. Embora, em alguns casos, 
deixar o trabalho atual possa não parecer uma opção, na 
maior parte das vezes podemos achar uma alternativa - um 
emprego que, por trás da trabalhosa moeda indispensável 
para as necessidades materiais básicas, nos fornecerá a moeda 
definitiva. 


Comprometer-se com mudanças no local de trabalho ou 


procurar um novo emprego pode ser assustador. No entanto, a 
mudança é necessária se estamos presos a um emprego que 
nos oferece pouco além das necessidades materiais. Se 
estivéssemos num emprego que não garantisse as necessidade 
materiais básicas, faríamos tudo ao alcance para sair dessa 
dificuldade. Então, por que aceitamos padrões mais baixos 
quando a moeda definitiva — a nossa própria felicidade — está 
em questão? O que precisamos é de coragem quando se trata 
de fazer mudanças em nossa vida. E ter coragem não é não ter 
medo, é ir em frente mesmo tendo medo. 

Tanto a moeda real quanto a moeda definitiva são 
necessárias para a sobrevivência e não precisam ser 
excludentes. Além disso, já que frequentemente temos melhor 
desempenho quando lidamos com as coisas com que estamos 
mais engajados, buscar aquelas atividades que nos dão 
significado e mais prazer poderia realmente levar a sucessos 
mais quantificaveis no longo prazo. Naturalmente, 
trabalhamos mais pesado nas coisas que valorizamos e pelas 
quais nos interessamos - pelas quais temos paixão. Sem 
paixão, a motivação se esvai; com paixão, a motivação 
aumenta e, algumas vezes, também a habilidade. 

O investimento que fazemos em nosso emprego não pode 
ser determinado meramente por quanto podemos ganhar ou 


perder financeiramente. Como foi ilustrado pelo exemplo do 


robô sem emoções, se não houver um investimento emocional 
no trabalho, acabamos perdendo o interesse. A emoção leva à 
ação — é o nosso combustível. 

O sociólogo Abraham Maslow escreveu certa vez que “o 
mais belo destino, a mais extraordinária boa sorte que pode 
acontecer a qualquer ser humano, é ser pago para fazer o que 
gosta apaixonadamente de fazer”. Nem sempre é fácil 
descobrir que tipo de trabalho pode trazer essa “boa fortuna” 
na moeda definitiva. Pesquisas que examinam a relação das 
pessoas com seus empregos podem ajudar. 

A psicóloga Amy Wrzesniewski e colegas sugerem que as 
pessoas testem seus empregos de uma maneira entre as três 
seguintes: como uma atividade, como uma carreira ou como 
uma vocação.2] Uma atividade é quase sempre percebida 
como um biscate, cujo objetivo é a compensação financeira, e 
não a satisfação pessoal. A pessoa vai para o trabalho de 
manhã basicamente porque sente que tem-de, e não que- 
quer. Essa pessoa não tem qualquer perspectiva no trabalho 
além do pagamento no fim da semana ou do mês e quase 
sempre anseia pela sexta-feira ou pelas férias. 

Uma pessoa em meio à construção da própria carreira está 
primeiramente motivada por fatores externos, como dinheiro 
e promoções - por poder e prestígio. Anseia pela próxima 


promoção, pelo próximo passo na hierarquia — de professor 


assistente a professor titular, de professor a diretor, de vice- 
presidente a presidente, de editor assistente a editor-chefe. 
Para uma pessoa que sente seu trabalho como uma 
vocação, o trabalho é um fim em si mesmo. Embora o 
pagamento seja importante, assim como as promoções, ela 
trabalha primeiramente porque quer. É motivada por razões 
intrínsecas e tem o sentimento de satisfação pessoal; suas 
metas são autoacordantes. É apaixonada pelo que faz e tira 
satisfação pessoal do próprio trabalho; ela o percebe como um 


privilégio, e não como um bico. 


Você vê seu emprego como uma atividade, como uma carreira ou como 
uma vocação? Responda a mesma pergunta a respeito de outro emprego 


que você tenha tido anteriormente. 


A forma como estamos orientados a respeito do trabalho — 
se o experimentamos como atividade, como carreira ou como 
vocação — traz consequências para o nosso bem-estar no 
trabalho e em outras áreas. Wrzesniewski acha que “a 
satisfação com a vida e com o emprego pode depender mais 
do modo como o empregado vê seu trabalho do que do salário 
e do prestígio da ocupação”. 


Achar nossa vocação exige um esforço consciente e 


concertado, porque somos geralmente encorajados a procurar 
o que fazemos bem, em vez de procurar o que queremos fazer. 
A maioria dos consultores de carreira e aplicadores de testes 
de admissão, por exemplo, se concentra em nossas aptidões, e 
não em nossas paixões. É claro que questões como “em que 
eu sou bom?” são importantes para escolhermos nosso 
caminho, mas só devemos formulá-las depois de sabermos o 
que nos dá significado e prazer. Quando nossa primeira 
questão é “o que posso fazer?”, damos prioridade às moedas 
quantificáveis (o dinheiro e a aprovação dos outros); quando 
nossa primeira questão é “o que quero fazer?” (isto é, “o que 
me dá significado e prazer?”), a escolha é movida pela busca 


da moeda definitiva. 


O processo significado-prazer-aptidão (SPA) 

Achar o trabalho certo — que corresponda às paixões e as 
aptidões — pode ser desafiador. Podemos começar o processo 
fazendo as três perguntas cruciais: “O que me dá 
significado?”, “O que me dá prazer?”, “Quais são minhas 
aptidões?” -— e observando as tendências que emergem. 
Conhecer as respostas e identificar as áreas de superposição 
pode nos ajudar a determinar que tipo de trabalho poderia nos 


fazer mais felizes.l3] 


Dar respostas acuradas a essas questões requer mais 
esforço do que simplesmente tomar nota de qualquer coisa 
que venha à mente quando, por exemplo, tentamos pensar 
sobre o que achamos significativo. Podemos precisar de 
tempo para refletir profundamente e lembrar daqueles 
momentos em que tivemos a sensação de verdadeiro 
propósito. 

Também podemos precisar gastar algum tempo 
considerando as respostas às três questões. A lista que 
produzirmos pode ser longa, e a forma como construímos 
nossas respostas pode não tomar as áreas de superposição 


imediatamente aparentes. 


Usando o processo SPA 
Nossas listas provavelmente serão mais confusas e menos 


diretas que as do exemplo seguinte, cujo propósito é mostrar 
como o processo funciona em sua forma mais básica — como o 
pensar sobre significado, sobre o prazer e sobre as nossas 
aptidões pode nos dar mais felicidade e mais sucesso. 

Vamos dizer que eu encontre significado em resolver 
problemas, em escrever, em trabalhar com crianças, em fazer 
ativismo político e na música. Tenho prazer em velejar, em 


cozinhar, em ler, na música e em estar com crianças. Minhas 


aptidões são o senso de humor, o entusiasmo, a habilidade em 


lidar com crianças e a capacidade para resolver problemas. 


Significado Prazer Forças 


Velejar 


Resolver problemas Cozinhar Senso de Humor 
Escrever Ler Entusiasmo 
Trabalhar com crianças Música Lidar com crianças 


Resolver problemas 


Ativismo político 


a] Estar com crianças 
Música 


Quais das respostas se sobrepõem? 

Olhando para o segundo diagrama posso ver que trabalhar 
com crianças me daria significado e prazer e que eu seria bom 
nisso. Para determinar quais trabalhos específicos seriam 
melhores para mim, eu agora levaria em consideração outros 
aspectos da personalidade e da vida. Por exemplo, sou 
altamente organizado e gosto de planejar meu trabalho 
semanal antecipadamente — assim, prefiro ter uma agenda 
diária mais estruturada. Gosto de viajar, portanto seria 
importante que eu tivesse um trabalho que permitisse longas 


interrupções. 


Significado Prazer 


Escrever Velejar 
coe ae “oer 
Crianças 
et 
prot? 


Senso de Humor 
Entusiasmo 


Forcas 


Então, que tipo de trabalho com crianças ofereceria uma 
agenda diária estruturada e longas interrupções? Que tipo de 
trabalho envolveria ou faria o melhor uso de minhas outra 
paixões e aptidões, como entusiasmo, senso de humor e amor 
pela leitura e pela resolução de problemas? Levando em conta 
todos esses fatores, eu deveria pensar em me tornar um 
professor de inglês. Embora o processo possa não ter me 
levado ao trabalho que melhor remunera financeiramente, 
pode ter me ajudado a identificar o trabalho que é mais 
lucrativo para mim na moeda definitiva. 

O processo SPA também poderia nos ajudar a tomar 
decisões importantes em outras áreas da vida. Ao escolher um 


curso na escola, por exemplo, poderíamos buscar 


superposições entre aqueles que poderiam ser significativos 
para a futura carreira, cursos que apreciaríamos e cursos em 
que nos sairíamos bem. 

O processo SPA também poderia ser usado por gestores em 
benefício de sua equipe e da organização. Ajudar seus 
subordinados a identificar e desempenhar atividades de que 
gostem, em que encontram significado e em que seriam 
capazes gerará maior comprometimento e melhores 
desempenhos gerais. O processo SPA poderia até ser útil a um 
gerente para selecionar novos funcionários. Nem todos os 
locais de trabalho podem satisfazer as necessidades e dar 
vazão às aptidões de todo mundo. É importante que o gerente 
crie, desde o início, um ajuste entre aqueles que contrata e o 


que o local de trabalho tem para oferecer. 


Moldando nossa vocação 

O pressuposto implícito no processo SPA é que as pessoas 
têm uma escolha sobre onde trabalhar. Mas e se não a tiverem 
ou tiverem poucas escolhas? O que acontece se, por causa de 
constrições externas, uma pessoa não puder deixar sua 
posição atual ou encontrar trabalho que atenda aos três 
critérios do significado, do prazer e da aptidão? Além disso, 


certas ocupações ou posições são mais capazes de extrair as 


forças das pessoas e oferecer o significado e o prazer. 
Trabalhar como médico, pode alguém argumentar, fica mais 
perto do significado do que trabalhar como vendedor de 
carros de segunda mão; da mesma forma, a pesquisa de 
Wrzesniewski demonstra que os empregados que estão em 
níveis mais altos na hierarquia da organização têm mais 
probabilidade de sentir seu trabalho como uma vocação. 

Porém, sem levar em consideração se alguém é o CEO ou 
um escriturário, um médico ou um vendedor, ainda há muita 
coisa que uma pessoa pode fazer para moldar seu trabalho de 
uma forma que maximizará o resultado na moeda definitiva — 
de modo que será sentido mais como uma vocação que como 
trabalho. 

Nas palavras de Amy Wrzesniewski e Jane Dutton, “mesmo 
nos trabalhos mais restritos e rotineiros, os empregados 
podem exercer alguma influência sobre o que é a essência de 
seu trabalho”. Em pesquisa realizada por elas com faxineiros 
de hospitais, um grupo de empregados via seu trabalho como 
uma atividade - como algo aborrecido e sem significado -, 
enquanto um outro grupo via o mesmo trabalho como 
envolvente e significativo. O segundo grupo de faxineiros 
moldava seu trabalho de formas criativas. Eles se envolviam 
em mais interações com enfermeiras, pacientes e seus 


visitantes, assumindo a decisão de fazer os pacientes e a 


equipe do hospital se sentirem melhor. Geralmente, viam seu 
trabalho num contexto mais amplo e o encheram ativamente 
de significado: nao estavam apenas removendo o lixo e 
lavando as roupas, mas contribuindo para o bem-estar dos 
pacientes e para o funcionamento tranquilo do hospital. 

Quando se trata de gerar a moeda definitiva, a forma como 
percebemos o trabalho pode ser mais importante do que o 
proprio trabalho. Os faxineiros de hospital que reconhecem 
uma simples verdade — a de que seu trabalho faz diferença — 
são mais felizes do que médicos que não veem seu trabalho 
como significativo. 

Os pesquisadores perceberam uma tendência similar entre 
cabeleireiros, técnicos de informação, enfermeiras e ajudantes 
de cozinha de restaurantes que criaram relações significativas 
com clientes ou com outros em suas organizações. 
Descobriram que o mesmo era verdade entre engenheiros: 
aqueles que se viam como professores, criadores de equipes e 
construtores de relacionamentos sentiam que estavam 
contribuindo significativamente para o sucesso de suas 
empresas e assim consideravam seu trabalho mais uma 


vocação do que uma atividade. 


Como você pode moldar seu trabalho atual para que ele seja mais 


significativo? Quais mudanças você pode introduzir? 


Focando na felicidade 
Em Zen e a arte da manutenção de motocicletas, Robert M. 


Pirsig escreve que “a verdade bate em sua porta e você diz ‘Va 
embora, estou procurando a verdade’, e ela então vai 
embora”. Muito frequentemente falhamos em reconhecer as 
ricas fontes de prazer e de significado que estão bem diante 
de nós no trabalho. O potencial para a felicidade pode estar 
todo em volta de nós, mas, se não for notado — se nosso foco 
estiver em outro lugar e não conseguirmos percebê-lo -, 
corremos o risco de perdê-lo. Para transformar uma 
possibilidade numa realidade, primeiro precisamos perceber 
que existe a possibilidade. 

A felicidade não é meramente dependente do que fazemos 
ou de onde estamos, mas do que decidimos perceber. Há 
pessoas que são infelizes independentemente do trabalho que 
fazem ou dos relacionamentos que cultivam, e, no entanto, se 
enganam continuamente pensando que um arranjo externo as 
afetará internamente. 

Ralph Waldo Emerson estava certo: “Para mentes 
diferentes, a mesma palavra é céu e inferno”. O mesmo 


evento pode ser percebido, portanto sentido, de formas muito 


diferentes por diferentes pessoas; aquilo que escolhemos para 
enfocar determina largamente se apreciaremos ou não o que 
fazemos — num relacionamento, na escola e no trabalho. Por 
exemplo, um banqueiro de investimentos infeliz pode 
aprender a extrair significado e prazer de seu trabalho se 
escolher se concentrar naqueles aspectos que são 
pessoalmente significativos e prazerosos. Se, no entanto, 
como muitas pessoas, ele se concentra principalmente nos 
ganhos materiais, será menos provável que conserve a 
felicidade. Uma mudança da percepção pode fazer uma 
diferença importante; como inúmeros cabeleireiros, 
trabalhadores de hospitais e engenheiros demonstraram tão 
claramente, podemos encontrar o tesouro nos concentrando 
nele. A afirmação de Hamlet de que “nada há de bom ou de 
mau, mas a cabeça assim o faz” é bastante correta, mas não 
inteiramente. O fato de aquilo que escolhemos para enfocar — 
nossa percepção - ser tão importante não significa que 
qualquer um possa encontrar a felicidade em qualquer 
situação. Por exemplo, há pessoas que, independentemente de 
seu enfoque, não encontrarão significado em ser banqueiro ou 
professor. Naturalmente, há também algumas circunstâncias 
em que as pessoas se encontram - presos num trabalho 
opressivo, num relacionamento opressivo ou num país 


opressivo — que tornam muito difícil a possibilidade de 


encontrar a felicidade. A felicidade é produto de fatores 
externos e internos, das coisas que decidimos buscar e 
daquelas que decidimos perceber. 

A maioria de nós pode, e quase sempre consegue, 
encontrar uma atividade ou uma carreira em que fique 
relativamente satisfeita. Mas geralmente podemos conseguir 
mais. Para nos ajudar a encontrar nossa vocação, precisamos 
ouvir o conselho de meu sábio aluno Ebony Carter, que disse: 
“Em vez de nos concentrarmos naquilo ‘com que podemos 
viver’, deveríamos estar pensando naquilo sem o que não 
podemos viver”. Encontrar uma vocação é como atender o 
chamado de uma voz interior. Esse chamado nos leva à nossa 


vocação; essa voz nos guia para a nossa vocação. 


Exercicios 


O processo das trés perguntas 

Reserve um tempo para conhecer melhor o processo SPA descrito em 
profundidade neste capítulo. Responda as seguintes questões e então 
descubra as superposições entre as respostas. 


PERGUNTA 1: O que faz com que as coisas tenham significado para 
mim? Em outras palavras, o que me dá um sentimento de propósito? 


PERGUNTA 2: O que me dá prazer? Em outras palavras, o que me dá 
alegria ao fazer? 


PERGUNTA 3: Quais são as minhas aptidões? Em outras palavras, em 
que sou competente? 


Praticar esse exercício pode ajudá-lo a identificar seu caminho no nível 
macro (qual é a vocação de sua vida) assim como no nível micro (como 
você gostaria que fossem suas atividades diárias). Embora as duas coisas 
estejam ligadas, é mais difícil - e, portanto, pode exigir muito mais 
coragem - introduzir as mudanças no nível macro - como abandonar o 
emprego ou a segurança de um caminho conhecido. Mudanças no nível 
micro, como reservar duas horas por semana para praticar um hobby, são 
mais fáceis de introduzir - e, ainda assim, rendem altos dividendos na 
moeda definitiva. 


Moldando seu trabalho 


Na falta de um movimento de mudança, uma forma de melhorar a 
qualidade de vida é introduzir atividades significativas e prazerosas e nas 
quais sejamos competentes. Outra forma é minerar a moeda definitiva no 
que já estamos fazendo. E geralmente não precisamos cavar muito fundo 
para achar o tesouro. 

Nossos preconceitos contra o trabalho, ou uma perspectiva estreita 
quanto ao tipo de trabalho que pode ser significativo, nos levam muitas 
vezes a não perceber a verdade - ou seja, que o potencial para a felicidade 
está todo à nossa volta. Esse exercício pode ajudar a identificar e explorar 
os tesouros escondidos. 

Descreva detalhadamente o que você faz durante um ou dois dias 
típicos. Use o cronograma que criou como parte do exercício “Mapeando 
sua vida”, no capítulo 3 (ou faça um novo cronograma especialmente para 
o trabalho). Examine a descrição e faça a si mesmo as duas seguintes 
perguntas. Primeiro, você pode mudar algumas de suas rotinas no 
trabalho - incorporar mais atividades que sejam significativas e/ou 
prazerosas enquanto reduz o montante de trabalho que considera 
desestimulante? Segundo, e sem considerar se você é capaz de introduzir 
mudanças reais, pergunte a si mesmo que potencial de significado e de 
prazer já existe no que você faz. Pense nos faxineiros de hospital, ou nos 
cabeleireiros, ou nos engenheiros que foram capazes de moldar suas 
atividades de tal forma que ganharam mais na moeda definitiva. Eles nada 
mudaram de fundamental em sua ocupação ou no local em que a 
exercem, mas, ao ressaltar certos elementos - como o potencial inerente 
em suas interações diárias com outros -, aumentaram o significado, o 
prazer e, portanto, a felicidade que sentiam no trabalho. 

Agora, com base em suas respostas, transforme sua “descrição de 
tarefa” numa “descrição de vocação”. Escreva a descrição de forma que 


possa estimular outros a desejarem esse trabalho - a vê-lo como desejável 
-, nao falseando de forma alguma sua apresentação, mas ressaltando o 
prazer e o significado potenciais que podem resultar dele. A forma como 
percebemos nosso trabalho, como o descrevemos para nós e para os 


outros, pode fazer uma enorme diferença em termos de como o sentimos. 
[4] 


CAPITULO 8 


A felicidade nos relacionamentos 


fe 


Todos os que pudessem alcançar a alegria 
deveriam reparti-la; a felicidade nasceu gêmea... 
— LORDE BYRON 


Ed Diener e Martin Seligman, dois destacados psicólogos 
positivos, estudaram “pessoas muito felizes” e as 
compararam com outras menos felizes. O único fator externo 
que distinguiu os dois grupos foi a presença de 
“relacionamentos ricos e socialmente satisfatórios”. Passar 
bastante tempo com amigos, parentes ou parceiros era 
necessário (embora não suficiente por si mesmo) para a 
felicidade. 

Ter pessoas com as quais nos preocupamos e que se 
preocupam conosco e com as quais partilhamos a vida - 
partilhar eventos, pensamentos e sentimentos — intensifica 


os sentimentos de significado, consola as dores, aprofunda o 


senso de desfrute do mundo. Amizades intimas, de acordo 
com o filósofo Francis Bacon, que viveu no século XVII, 
“duplicam as alegrias e cortam os pesares pela metade”. Sem 
amizade, diz Aristóteles, a felicidade não é possível. Embora 
os relacionamentos sejam em geral importantes para a moeda 
definitiva, as relações românticas reinam absolutas. 
Resumindo a pesquisa sobre bem-estar, David Myers 
reconhece que “há poucas previsões mais fortes de felicidade 
do que um companheirismo próximo, generoso, equânime, 
íntimo e de toda a vida com um amigo preferido”. Não há 
outro tópico sobre o qual se escreva mais (em poesia, ficção e 
não ficção) ou se discuta mais (em cafés, escolas, na internet 
ou no sofá) que o amor romântico - a ligação apaixonada 
entre duas pessoas. Também não há outro tema tão 


profundamente mal-entendido. 


Pense nas pessoas que são mais próximas de você. Está passando com 


elas tanto tempo quanto gostaria? Se não, pode fazer algo a respeito? 


Amor incondicional 
Certa tarde, poucas semanas depois de ganhar o 


campeonato israelense de squash, disse para minha mãe, com 


a imaturidade que só um egocêntrico de dezesseis anos 


poderia reunir: “Quero que as mulheres me desejem não 
porque sou o campeão nacional”. Não estou inteiramente 
certo do quanto estava expressando uma real preocupação 
(em vista da escassez de quadras de squash em Israel, de 
jogadores e, ai de mim, de fãs) e do quanto estava sendo 
movido pela falsa modéstia — imitando os ricos e famosos que 
se queixam de como é difícil encontrar alguém que os ame 
pelo que “realmente” são. Na verdade, eu não estava muito 
preocupado sobre ser querido pelo que sou; eu só queria ser 
querido. 

Qualquer que tenha sido meu motivo para levantar essa 
questão, minha mãe respondeu tão seriamente quanto fazia 
com todas as outras graves preocupações que eu parecia ter 
naqueles dias. Ela disse: “Ser o campeão nacional é um 
reflexo de quem você é e, entre outras coisas, de sua paixão e 
dedicação”. Como bem viu minha mãe, ganhar o campeonato 
apenas tornou algumas qualidades mais visíveis. O externo 
atrai mais atenção do que o interno. 

Levei anos para captar que o que minha mãe queria dizer 
com ser amado pelo que eu era diferia de meu próprio 
entendimento nebuloso desse conceito. O que significa ser 
amado “pelo que você é”? Para dizer de outra forma, o que 
queremos dizer quando falamos de amor incondicional, uma 


expressão que jogamos por aí, na sala, no quarto das crianças, 


na sala de aula? Queremos dizer que queremos que alguém 
nos ame sem qualquer razão? Amar-nos sem se importar com 
nada? Estamos dizendo que o amor não precisa de razões? 

Falar do amor apenas como um sentimento, como uma 
emoção ou um estado independente da razão é um 
reducionismo. O amor não pode durar sem um fundamento 
racional: assim como as emoções positivas são insuficientes 
para a felicidade duradoura (os hedonistas não podem manter 
a felicidade porque não têm amor na vida), sentimentos tão 
fortes por si mesmos são insuficientes para sustentar o amor. 
Quando um homem se apaixona por uma mulher, faz isso por 
algumas razões conscientes e inconscientes. Podemos sentir 
que ele a ama apenas “pelo que ela é”, mas não podemos 
estar certos do que quer dizer com isso; quando lhe pedem 
para dizer por que a ama, poderia responder “não sei, só sei 
que a amo”. Dizem-nos que se apaixonar por alguém 
significa seguir o coração, e não a cabeça — que o amor, por 
definição, é inexplicável, místico, além da razão. No entanto, 
se é realmente amor que sentimos, sentimos isso por uma 
razão. Essas razões podem não ser conscientes ou acessíveis; 
no entanto, existem. 

Então, se há razões verdadeiras para amar alguém, se 
existem algumas condições sob as quais nos apaixonamos, 


pode haver algo como um amor incondicional? Ou será 


basicamente sem fundamento a ideia de amor incondicional? 
Isso depende de serem ou não, as características que amamos 
em alguém, manifestações do núcleo egoico,* ou eu profundo, 


da pessoa. 


O eu profundo 

O eu profundo compreende nossas características mais 
profundas e mais estáveis — nosso caráter. Compreende os 
princípios reais pelos quais vivemos e que não são 
necessariamente sinônimos daqueles que dizemos que 
seguimos. Considerando que não podemos observar 
diretamente o eu profundo, a única forma que temos de 
conhecer o caráter de uma pessoa é por meio de suas 
manifestações, por meio do seu comportamento, que é 
observável. 

Uma pessoa empática, assídua, paciente e entusiástica — 
cujo eu profundo contém essas características — poderia criar 
um programa de apoio a crianças carentes. O sucesso ou o 
fracasso do programa, que é dependente de uma série de 
fatores externos, pode nada ter a ver com quem ela é; são as 
características internas que a levaram a começar o programa, 
que é parte do seu eu profundo. Seu comportamento (começar 


o programa) reflete seu eu profundo, enquanto o resultado de 


seu comportamento (se o programa é ou não bem-sucedido), 
não. Se alguém a ama incondicionalmente, naturalmente 
ficaria encantado com o sucesso do programa e triste com seu 
fracasso; de qualquer forma, porém, seus sentimentos em 
relação a essa pessoa não mudariam, porque o eu profundo 
dela não teria mudado. 

Ser amado por nossa riqueza, poder ou fama é ser amado 
condicionalmente; ser amado por nossa firmeza, intensidade 


ou calor é ser amado incondicionalmente. 


Quais características integram seu eu profundo? 


O círculo da felicidade 

O psicólogo Donald W. Winnicott observou que as crianças 
que brincam bem perto das mães apresentam um nível mais 
alto de criatividade em seus jogos do que aquelas que brincam 
distantes. As crianças são altamente criativas desde que 
estejam dentro de um certo raio de distância das mães, dentro 
de um círculo de criatividade, de contato mental. O círculo de 
criatividade é um espaço em que as crianças podem assumir 
riscos e experimentar coisas, cair e se levantar, errar e acertar 
— porque se sentem seguras e a salvo na presença de uma 


pessoa que as ama incondicionalmente. 


Uma vez que os adultos são capazes de um nível mais alto 
de abstração do que as crianças, não precisamos estar sempre 
fisicamente perto de nossos entes queridos para estarmos 
dentro de seus círculos de criatividade. Saber que somos 
amados incondicionalmente cria um espaço psicológico de 
segurança e proteção. 

O amor incondicional cria um círculo de felicidade paralelo — 
em que somos encorajados a buscar aquelas coisas que são 
significativas e prazerosas para nós. Experimentamos a 
liberdade de seguir nossas paixões — seja em arte, seja nas 
finanças, ensinando ou fazendo jardinagem  - 
independentemente de prestígio ou sucesso. Amor 
incondicional é a base de um relacionamento feliz. 

Se alguém me ama realmente, ele ou ela, mais do que 
qualquer outra pessoa, desejaria que eu expressasse meu eu 
profundo e descartaria as qualidades que me fazem quem 


realmente sou. 


O significado e o prazer no amor 
Embora o amor incondicional seja necessário para um 


relacionamento feliz, é por si mesmo insuficiente. Assim 
como o significado e o prazer — benefícios futuros e presentes 


— são essenciais para a felicidade duradoura no trabalho e na 


escola, são também essenciais para um relacionamento feliz. 

Casais que se juntam primariamente por algum ganho 
futuro — porque estar juntos vai ajudá-los a avançar de 
alguma forma, socialmente ou financeiramente, por exemplo 
— estão numa relação de rato de laboratório. Assim são 
aqueles casais que justificam o trabalhar duro e passar pouco 
tempo um com o outro dizendo que estão agindo assim no 
interesse do relacionamento - para assegurar um futuro 
juntos seguro e feliz. Embora algumas vezes seja necessário 
renunciar a benefícios presentes no interesse de metas 
futuras, gastar muito tempo vivendo para o futuro levará, no 
fim, ao fracasso do relacionamento. 

No outro extremo está o hedonista, que avalia e decide 
entrar num relacionamento primeiramente em razão do 
prazer que ele oferece. Confundindo prazer com felicidade, o 
hedonista mistura luxúria com amor num relacionamento. No 
entanto, o prazer do hedonista inevitavelmente se esgota, 
porque é impossível manter a felicidade sem uma base 
significativa para o relacionamento, que vá além da 
gratificação imediata. 

E o niilista? Ele pode decidir se casar porque é a coisa 
“certa” a fazer ou porque todos os seus amigos estão se 
casando. Não consegue nem espera muito do relacionamento, 


e vaga sem rumo e tristemente ao lado do parceiro. 


Pense sobre um ou dois de seus relacionamentos passados - românticos 
ou de amizade. Em que quadrante se situariam? A natureza desses 


relacionamentos mudou com o tempo? 


Amor e sacrifício 
Mesmo as pessoas que acreditam que a felicidade poderia 


ser alcançada com a pessoa certa se resignam a um 
relacionamento infeliz, decorrente de um sentimento de 
dívida para com seus companheiros, seus filhos e a instituição 
do matrimônio. Essas pessoas acreditam, erroneamente, que 
o sacrifício é sinônimo de virtude, não conseguindo 
reconhecer que manter a relação em nome do interesse do 
outro levará ambos à frustração e à infelicidade. Com o 
tempo, a pessoa que está se sacrificando se ressentirá com o 
fato de que o companheiro a está privando do significado e do 
prazer que poderia ter com outra pessoa. Por outro lado, seu 
parceiro se sentirá muito mal sabendo que estão juntos 
porque têm de ficar, não porque ambos querem, e ele também 
perderá qualquer significado ou prazer que pudesse estar 
tirando da relação. 

Mesmo numa relação em que os parceiros se amam e 


querem estar juntos, a felicidade pode ser minada pela crença 


de que sacrifício é sinônimo de amor — de que quanto maior o 
sacrifício, maior o amor. 

E importante notar que ficar com um companheiro em 
época de necessidade não é sacrifício; quando amamos 
alguém, muitas vezes sentimos que ajudar essa pessoa é 
ajudar a nós mesmos. Como observa Nathaniel Branden, “esse 
é o grande complemento do amor: que o nosso autointeresse 
se expande para englobar nosso companheiro”. 

Quando falo em sacrifício, estou falando de uma pessoa 
que renuncia a algo que é essencial para si ou para a sua 
felicidade. Por exemplo, uma mulher que renuncia 
permanentemente a um trabalho que ama e que não pode 
encontrar em outro lugar a fim de que o marido possa aceitar 
um emprego no exterior está se sacrificando — porque se seu 
trabalho é fundamental para o seu eu profundo, se é parte de 
sua vocação, então a renúncia é prejudicial à sua felicidade. Se 
a mesma mulher tira uma semana de folga do seu trabalho 
para ajudar o marido num projeto importante, isso não é 
necessariamente um sacrifício - ela pode não estar 
comprometendo seu eu profundo e, portanto, sua felicidade. 
Além disso, uma vez que sua felicidade está atada à dele, 
porque cada um é feliz quando o outro é feliz, ajudá-lo é 
também ajudar a si mesma. 


Não há meio fácil de distinguir o comportamento que 


representa um sacrifício — e, portanto, é destrutivo para o 
sucesso de longo prazo da relação — e o comportamento que 
leva ao crescimento da relação. A única forma de começar a 
separar o que é danoso do que é benéfico é avaliar a relação, 
como um todo, na moeda da felicidade. 

Um relacionamento é uma transação na moeda definitiva. 
Como toda transação, quanto mais lucrativa for a relação para 
ambos, mais provavelmente florescerá. Quando um dos 
parceiros é defraudado na moeda definitiva — quando um esta 
constantemente abrindo mão de significado e de prazer a fim 
de que o outro tenha mais —, ambas as partes acabam menos 
felizes a longo prazo. A fim de nos sentirmos satisfeitos numa 
relação, temos que sentir que a transação é equânime. 

A psicóloga Elaine Hatfield, que estuda relacionamentos, 
mostra que as pessoas não gostam de ser pagas “a mais” ou a 
“menos” num relacionamento. As pessoas ficam mais 
satisfeitas e a relação tem mais probabilidade de prosperar 
quando as duas partes a veem como equitativa. Isso não 
significa, naturalmente, que ambos devem ganhar salários 
similares; a igualdade dos relacionamentos é medida na 
moeda definitiva. Embora os compromissos sejam uma parte 
natural e saudável de qualquer relacionamento, embora 
ocasionalmente um parceiro renuncie a algum significado e 


prazer em favor do outro, no geral o relacionamento deve ser 


satisfatório para ambos — ambos devem ser mais felizes por 


estarem juntos. 


Quais são as formas pelas quais você e sua companheira (ou 
companheiro) ajudam um ao outro a serem mais felizes? Que outras 
coisas vocês podem fazer para ajudar o relacionamento a se tornar uma 


fonte mais rica da moeda definitiva? 


Ser conhecido em vez de validado 

Nos Estados Unidos, apenas 40% dos casamentos acabam 
em divórcio; essa estatística não fala a favor da nossa 
capacidade para romances de longo prazo, especialmente 
quando consideramos que os 60% de casais que permanecem 
juntos não têm necessariamente relações florescentes. 
Sugerem essas estatísticas que não fomos feitos para relações 
monogâmicas de longo prazo? Não. Não mais do que as 
estatísticas sobre depressão implicam que estamos 
condenados a uma vida infeliz. 

Embora o divórcio seja, em certas ocasiões, a melhor opção 
— nem todos os casais são compatíveis ou têm potencial para 
se tornarem compatíveis —, muito frequentemente a causa 
das separações é um entendimento equivocado a respeito do 


que é o amor e de quais são suas implicações. Muitas pessoas 


confundem o puro desejo sexual com o verdadeiro amor, mas, 
embora a atração sexual seja necessária para o amor 
romântico, não é por si só suficiente. Uma relação baseada 
fundamentalmente no desejo não dura muito. Não importa 
quão “objetivamente” atraente seja um dos parceiros, ou 
quanta atração subjetiva exista entre eles, a excitação inicial, 
a pura atração física se esgarça. A novidade excita os sentidos, 
o “exótico se torna erdtico”!]; em contraste, um parceiro com 
quem coabitamos se torna familiar. 

Mas enquanto a familiaridade pode levar a uma excitação 
física decrescente, ganhar muita familiaridade com nossa(o) 
companheira(o), chegando realmente a conhecê-la(o), pode 
também levar a níveis mais altos de intimidade — e, assim, 
tanto a um amor mais profundo quanto a sexo melhor. 

Em seu livro Passionate Marriage [Casamento apaixonado), 
o terapeuta sexual David Schnarch desafia a visão, prevalente 
em sua área, de que o sexo e a paixão são simplesmente 
redutíveis a pulsões biológicas. Se realmente o sexo é apenas 
isso, então existe pouca esperança para relações apaixonadas 
de longo prazo. No entanto, ao longo de décadas de trabalho 
com casais, Schnarch demonstrou que o sexo pode ficar 
melhor se nos concentramos em conhecer e em sermos 
conhecidos pelos parceiros. 


Schnarch diz que para cultivar a intimidade genuína o 


enfoque numa relação deve mudar do desejo de ser validado — 
a busca por ser aprovado e louvado — pelo desejo de ser 
conhecido. A fim de que o amor e a paixão cresçam com o 
tempo, ambos os parceiros devem querer ser conhecidos, e 
isso significa abrir gradualmente seu eu mais profundo - 
desejos, medos, fantasias, sonhos —, mesmo que isso não os 
mostre na luz mais favorável. Ao longo dos anos, os parceiros 
podem criar um “mapa do amor” cada vez mais 
compreensível do mundo um do outro - um entendimento 
cada vez mais profundo de valores, paixões, preocupações e 
esperanças de cada um.!2! 

O processo de conhecer e ser conhecido é potencialmente 
infindável na medida em que sempre há mais coisas que 
podem ser reveladas, descobertas. É bem mais provável, 
portanto, que a relação se mantenha interessante, excitante, 
estimulante. Estar juntos - seja conversando no café da 
manhã, tomando conta das crianças ou fazendo amor — se 
torna muito mais significativo e prazeroso quando nosso 


enfoque muda da validação para o conhecer e ser conhecido. 


Pense em maneiras pelas quais você pode ajudar seu parceiro a conhecê- 
lo melhor. Pense em maneiras pelas quais você pode conhecer melhor seu 


parceiro. 


Cultivar depois do encontro 

Muitas pessoas acreditam que a chave para um 
relacionamento bem-sucedido é encontrar o companheiro 
certo. Na verdade, porém, o componente mais importante e 
desafiador de um relacionamento feliz não é achar a pessoa 
certa — não acredito que haja exatamente uma pessoa certa 
para cada um de nós -, mas, sim, cultivar um relacionamento 
que foi escolhido. 

A crença errônea que valoriza o encontrar em detrimento 
do cultivar pode, pelo menos em parte, ser atribuída ao 
cinema. Há muitos filmes sobre a procura do amor, as 
tentativas e as tribulações que duas pessoas atravessam até se 
encontrarem. A partir desse encontro e até o fim do filme, as 
personagens ficam juntas, se beijam apaixonadamente e 
então vivem felizes para sempre — ou assim acreditamos. O 
problema é que os filmes acabam quando o amor começa. É o 
viver feliz para sempre que coloca o maior desafio; depois do 
pôr do sol é que os problemas nascem. 

A noção equivocada de que encontrar o amor garante a 
eterna bem-aventurança leva os parceiros a negligenciarem a 
jornada — as questões, as atividades e os eventos que moldam 
o relacionamento. Será que alguém sustentaria seriamente a 
noção de que uma vez que encontre o emprego de seus 


sonhos, o local de trabalho ideal, não precisaria mais 


trabalhar duro? Tal abordagem levaria inevitavelmente ao 
fracasso. Não é diferente quando se trata de relacionamentos: 
o trabalho árduo começa depois que nos apaixonamos. No 
contexto de um relacionamento, o trabalho duro é cultivar a 
intimidade. 

Cultivamos a intimidade conhecendo e sendo conhecidos. 
Podemos então aprofundar nossa intimidade agindo com base 
no conhecimento mútuo - fazendo coisas que sejam 
significativas e prazerosas para nós assim como para nosso 
companheiro. Com o tempo, à medida que conhecemos um ao 
outro e passamos tempo juntos engajados nas atividades de 
que mais gostamos, criamos a base que pode resistir as 
inevitáveis tormentas, assim como oferecer solo fértil para 


que o amor e a felicidade floresçam. 


Exercicios 


Uma carta de agradecimento 

Em seus cursos de psicologia positiva, Martin Seligman encoraja seus 
alunos a escrever cartas e a fazer visitas de agradecimento a pessoas de 
que gostam. Esse simples exercicio, que uso também no meu curso, 
geralmente produz efeitos profundos tanto em quem escreve quanto em 
quem recebe - e no relacionamento. Uma carta de agradecimento nao é 
apenas um obrigado. É uma análise refletida do significado e do prazer 
que você tira do relacionamento; descreve experiências particulares, 
sonhos compartilhados e tudo mais que seja uma fonte de alegria no 
relacionamento. 

John Gottman, especialista na matéria, é capaz de predizer o sucesso 
de um relacionamento com base na forma como os parceiros descrevem 
seu passado. Se os parceiros se concentram nos aspectos felizes de seu 
tempo juntos, se lembram o passado afetuosamente, é muito mais 
provável que o relacionamento prospere. Enfocar experiências prazerosas 
- no passado e no presente - fortifica a ligação e melhora o 
relacionamento. Uma carta de agradecimento enfatiza os elementos 
positivos do relacionamento - passado, presente e futuro - e assim os 
acentua. 

Adote como um ritual escrever uma ou duas cartas de agradecimento 
por mês para pessoas importantes para você - um amor, um parente, um 
amigo. 


Complementação de frases 


A seguir estao comecos de frases que podem ajuda-lo a encontrar mais 
amor num relacionamento romantico ou nao. Alguns sao relevantes para 
quem esta vivendo um relacionamento; outros, para quem procura uma 
relação; a maioria é relevante para ambos. 


Estar apaixonado significa... 

Ser o melhor amigo de alguém... 

Ser um sócio melhor... 

Para trazer 5% a mais de felicidade para a minha relação 
amorosa... 

Para trazer 5% a mais de felicidade para minhas amizades... 

Para trazer amor para minha vida... 

Estou começando a descobrir... 


Se eu assumir mais responsabilidades pela satisfação de meus 
desejos... 


Se eu relaxar e me permitir experimentar o que é sentir amor... 


Parte II 


Meditações sobre a Felicidade 


CAPITULO 9 


Primeira meditação: autointeresse e 
benevolência 


=f 


Não pergunte a você mesmo do que o mundo 
precisa, pergunte o que faz você despertar. Então 
vá e faça. Porque o que o mundo precisa é de gente 
desperta. 

— HAROLD WHITMAN 


Ensinar é minha vocação. Ensino a executivos em 
organizações, a estudantes na faculdade e a jovens em 
situação de risco nos centros decadentes de cidades. Ensino 
porque isso me faz feliz, porque me proporciona benefícios 
presentes e futuros, prazer e significado. Ensino porque quero 
(porque amo fazer isso), não porque acho que tenho de (em 
razão de algum senso de obrigação com os outros). 

Em outras palavras, não sou um altruísta. A razão 


definitiva por que faço alguma coisa — seja passar tempo com 


meus amigos ou trabalhar voluntariamente — é que ela me 
faça feliz. A moeda definitiva, na teoria e na prática, é o 
objetivo para o qual todas as minhas ações me conduzem. 

A ideia de que nossas ações deveriam ser guiadas pelo 
autointeresse, por nossa própria felicidade, pode ser 
desconfortável para algumas pessoas. A razão desse 
desconforto é a crença - explícita ou implícita - na 
moralidade do dever. 

Immanuel Kant, o influente filósofo alemão do século 
XVIII, nos diz que, para que um ato tenha valor moral, ele 
precisa ser praticado a partir de um sentimento de dever. 
Então, quando agimos por autointeresse, excluímos a 
possibilidade de que nossa ação seja moral. De acordo com 
Kant, se uma pessoa ajuda outra porque se sente inclinada a 
fazer isso — porque isso a faz feliz —, o que faz não tem valor 
moral. 

A maior parte dessas filosofias e religiões que advogam o 
autossacrifício como o fundamento da moralidade, a exemplo 
do que faz Kant, presume que, se agimos por autointeresse, 
estamos inevitavelmente agindo contra os interesses de 
outros — que, se não combatemos nossas inclinações egoístas, 
feriremos outras pessoas e não levaremos em conta suas 
necessidades. 


No entanto, o que essa visão do mundo deixa de 


reconhecer é que não precisamos fazer uma escolha entre 
ajudar os outros e ajudar a nós mesmos. Não são 
possibilidades excludentes. De fato, como explica o filósofo 
Ralph Waldo Emerson, “uma das mais belas compensações 
dessa vida é que ninguém pode sinceramente tentar ajudar 
outra pessoa sem ajudar a si mesmo”. Ajudar a si mesmo e 
ajudar os outros são ações entrançadas: quanto mais 
ajudamos os outros, mais felizes nos tornamos, e quanto mais 


felizes nos tornamos, mais vontade temos de ajudar os outros. 


Felicidade Benevolência 


Lembre-se de uma época em que você ajudou alguém. Tente reviver as 


emoções que sentiu. 


Contribuir para a felicidade dos outros nos proporciona 
significado e prazer, e é por isso que ajudar os outros é um 
dos principais componentes de uma vida feliz. Naturalmente, 
é importante ter em mente a diferença entre ajudar os outros 


e viver para a felicidade dos outros. Se não buscamos, a priori, 


nossa propria felicidade, estamos nos prejudicando e, por 
extensão, a nossa inclinação para ajudar os outros. Uma 
pessoa infeliz tem menos probabilidade de ser benevolente — 
e isso leva a mais infelicidade. 

Pesquisa feita por Barbara Fredrickson sugere que as 
emoções positivas ampliam o campo de nossa atenção. Assim, 
quando estamos felizes, temos mais possibilidades de ver 
além de nossa perspectiva estreita, interiorizada e 
autocentrada, e, assim, conseguimos enfocar as necessidades 
e os desejos dos outros. Uma pesquisa efetuada por Alice Isen 
e Jennifer George mostra que é mais provável ajudarmos os 
outros quando nos sentimos bem. 

Muitas vezes aumentamos nossa felicidade ao máximo 
quando buscamos atividades que nos deem significado e 
prazer e que ajudem outros. Quando fazemos escolhas, 
precisamos primeiro perguntar a nós mesmos o que nos faria 
felizes independentemente de quanto isso contribuiria para a 
felicidade de outros. Precisamos então nos perguntar se o que 
desejamos privaria outros de sua capacidade de buscar a 
própria felicidade - pois, se assim fosse, estaríamos 
solapando nossa felicidade. Nossas inclinações ou nosso senso 
inato de justiça nos levam a pagar o preço na moeda 
definitiva, quando ferimos outras pessoas.!1J 


Para aqueles que subscrevem a moralidade do dever, achar 


significado - levar uma vida moral - exige sacrifícios. 
Sacrifício, por definição, não é prazeroso (se fosse, não seria 
sacrifício). Portanto, a moralidade do dever coloca o 
significado e o prazer um contra o outro. 

A felicidade nada tem a ver com sacrifício, com uma 
barganha entre benefícios presentes e futuros, entre ajudar a 
si mesmo e aos outros. Tem a ver com síntese, com criar uma 
vida em que todos os elementos essenciais para a felicidade 


estejam em harmonia. 


Exercicio 


Meditando sobre a benevolência 

Siga as instruções do exercício “Meditando sobre a felicidade”, no fim 
do capítulo 2, e tente entrar num estado calmo e relaxado. 

Lembre-se de um tempo em que você procedia benevolentemente 
com alguém e se sentia apreciado por isso. Aos olhos de sua mente, veja a 
reação das pessoas a seus atos. Saboreie isso. Experimente seus próprios 
sentimentos; permita que eles se materializem dentro de você. À medida 
que enxerga a outra pessoa e experimenta seus próprios sentimentos, 
quebre a divisão artificial que hoje existe entre ajudar a si mesmo e ajudar 
os outros. 

Pense agora numa oportunidade futura, como trocar uma ideia com 
um amigo, mandar flores para a pessoa amada, ler para seus filhos ou 
fazer uma doação para uma causa em que você acredita. Aprecie a 
profunda felicidade que provém de cada ato de generosidade. 

Se você deu início a uma prática regular de meditação, como 
recomendei no capítulo 2, medite, de vez em quando, sobre a 
benevolência - além de meditar sobre a felicidade. 


CAPITULO 10 


Segunda meditação: indutores de 
felicidade 


-Æ 


Encha sua vida com tantas experiências de alegria 
e paixão quanto você humanamente possa. Comece 
com uma experiência e construa a partir dela. 

— MARCIA WIEDER 


Num mundo perfeito, seríamos capazes de nos engajar em 
atividades significativas e prazerosas durante o dia todo, 
todos os dias. No nosso mundo isso não é possível para a 
maioria das pessoas. Um pai (ou mae) sozinho nem sempre 
pode se dar ao luxo de abandonar um emprego bem 
remunerado de que nao goste por um trabalho mais 
gratificante que pague menos. Conseguir comida para seus 
filhos e lhes garantir moradia e educação decente são suas 
maiores prioridades. 


Outros, que têm mais escolhas do que o pai sozinho, 


podem justificadamente renunciar a prazeres no curto prazo 
em troca de maiores gratificações futuras. Um recém- 
formado na faculdade, por exemplo, pode querer adquirir 
experiência de negócios trabalhando num banco de 
investimentos por dois anos, mesmo que não goste de passar 
catorze horas por dia em frente ao computador. A menos que 
mantenha na cabeça que a felicidade é o máximo na 
hierarquia de metas e que não caia na armadilha do rato de 
laboratório - adiando satisfações indefinidamente -, 
aguentar os dois anos pode ser a melhor coisa para ele. 

Assim, a maior parte das pessoas, ricos ou pobres, jovens 
ou velhos, passa por um período de escassez de felicidade. 
Não conheci muitos estudantes que gostassem do período de 
exames; e mesmo nos locais de trabalho mais atraentes, 
alguns projetos são menos interessantes do que outros. Seja 
por necessidade ou por escolha, para muitos de nós há 
períodos em que a maioria das coisas que fazemos não nos dá 
satisfação. Felizmente, isso não significa que devemos aceitar 
a infelicidade durante esses períodos — sejam eles um mês de 
exames ou um medíocre período no trabalho, por dois anos, 
enquanto ganhamos experiência, ou os vinte e dois anos 
durante os quais nossos filhos precisam de apoio financeiro. 

Pesquisas realizadas por Kennon Sheldon e Linda Houser- 


Marko mostram que perseguir metas autoacordantes - 


engajar-se em atividades que são pessoalmente significativas 
— impacta a nossa experiência em outras áreas não 
diretamente relacionadas com essas atividades: “As pessoas 
que podem identificar conjuntos de metas que representam 
bem seus interesses e valores implícitos são realmente 
capazes de funcionar de forma mais eficiente, flexível e 
integrativa através de todas as áreas de suas vidas”.!] A 
confiança, a paixão, o senso de plenitude que ganham dessas 
experiências se espalham sobre outras áreas da vida. 

Atividades com significado e prazer podem funcionar como 
uma vela num quarto escuro — e assim como bastam uma ou 
duas chamas pequenas para iluminar um grande espaço 
físico, uma ou duas experiências felizes durante um período 
que, de outra forma, seria desanimador podem transformar 
nosso estado geral. Chamo essas experiências breves, mas 
transformadoras, de indutores de felicidade — atividades que 
duram de alguns minutos a poucas horas e que nos oferecem 
significado e prazer, benefícios futuros e presentes. 

Os indutores de felicidade podem nos inspirar e revigorar, 
agindo como um puxdo e um empurrão motivacionais. Para o 
pai sozinho, um incentivador de felicidade na forma de um 
passeio de fim de semana com o filho pode mudar toda a sua 
experiência de vida — inclusive as horas passadas no trabalho. 


O passeio pode motivá-lo e impulsioná-lo durante a semana, 


dando-lhe alguma coisa para esperar quando se levanta de 
manha para ir trabalhar. O mesmo estimulador de felicidade 
pode lhe dar energia oferecendo-lhe o impulso de que precisa 
ao recarregar seus depósitos motivacionais para a semana 
seguinte. Para o jovem empregado de banco de investimentos, 
duas horas por semana ajudando centros comunitarios com 
suas finanças e uma tarde por semana com os amigos podem 
ajudá-lo a aguentar, e mesmo a apreciar, os dois anos de 
trabalho duro e altamente insatisfatório. 

Recentemente conheci um sócio de uma grande firma de 
consultoria. Com seus cinquenta anos, não gosta mais de 
fazer consultoria, mas, ao mesmo tempo, não quer deixar sua 
profissão e desistir de um estilo de vida ao qual ele e sua 
família se acostumaram. No entanto, pode reduzir sua carga 
de trabalho o bastante para introduzir alguns indutores de 
felicidade. Atualmente, ele passa pelo menos duas tardes por 
semana com a família, joga tênis duas vezes por semana (ou 
vai malhar em academias quando está viajando) e passa mais 
de três horas por semana lendo por prazer. Também se juntou 
ao conselho de sua antiga escola, onde acha que pode 
contribuir para a educação da próxima geração. Assim como 
não falta a uma reunião com um cliente, não perde uma 
reunião com a família, com o conselho da escola e consigo 


mesmo. Embora, num mundo ideal, ele pudesse passar as 


horas de trabalho fazendo algo por que fosse apaixonado, 


ainda é mais feliz do que foi por um longo periodo. 


Quais sao seu indutores de felicidade? Quais atividades breves podem 


rejuvenescé-lo, proporcionando-lhe significado e prazer? 


Introduzindo mudança 

Indutores de felicidade também podem ajudar no dificil 
processo de mudanca; os habitos muitas vezes persistem, 
mesmo quando reconhecemos a necessidade de um curso de 
ação novo ou modificado. O poeta inglês do século XVII John 
Dryden dizia que “primeiro fazemos nossos hábitos, depois 
nossos hábitos nos fazem”. E se temos o hábito de viver como 
ratos de laboratório — tendo sido assim condicionados desde 
jovens —, é extremamente difícil descer da gaiola giratória. Da 
mesma forma, um estilo de vida hedonístico pode ser 
destrutivo, mas também pode ser aditivo, difícil de 
abandonar. Uma forma mais fácil e mais maleável de mudar a 
qualidade de vida é através da introdução gradual de 
indutores de felicidade. 

Introduzir experiências relativamente breves que tragam 
significado e prazer é menos ameaçador do que atravessar 


toda uma vida e esperar encontrar menos resistência — da 


propria pessoa que quer mudar assim como da familia, dos 
colegas e dos amigos. Antes de fazer uma mudança de 
carreira, dos investimentos para a educação, uma pessoa deve 
atuar como voluntária uma vez por semana num programa 
extracurricular, a fim de ter certeza de que o ensino oferecerá 
realmente benefícios presentes e futuros. Alternativamente, 
uma pessoa que não é feliz trabalhando com educação e quer 
tentar uma carreira no mercado financeiro pode querer passar 
uma parte do seu tempo livre lidando com ações, a fim de se 
assegurar, tanto quanto possível, de que a mudança que está 
imaginando irá realmente fazê-la mais feliz. Permitindo a 
oportunidade de tentativa e erro, os indutores de felicidade 
podem ajudar a nos aguçarmos naquilo que mais queremos 


fazer. 


O valor do tempo livre 
Idealmente, desejamos que todo o dia seja preenchido com 


experiências felizes e prazerosas. Esse estilo de vida nem 
sempre é alcançável, e pode ser que tenhamos de esperar até a 
noite ou até o fim de semana para buscar atividades que 
ofereçam benefícios presentes e futuros. Um dos erros mais 
comuns que as pessoas cometem é escolher, para seu tempo 


livre, um hedonismo passivo, em vez de uma busca ativa da 


felicidade. Ao fim de um dia duro, no trabalho ou na escola, 
muitas pessoas optam por nada fazer ou por vegetar na frente 
da televisão em vez de se engajar em atividades que sejam 
prazerosas e significativas. Logo depois de se engajarem em 
suas atividades vazias, sem conteúdo, caem no sono, o que 
acaba por reforçar ainda mais sua crença de que, quando 
completam seu dia de tarefas rotineiras, estão muito cansados 
para fazer algo desafiador. 

Se em vez de nada fazer quando voltamos do trabalho 
retomamos nossos hobbies ou outras atividades que nos 
desafiam, que nos divertem ou das quais gostamos, é provável 
que tomemos um segundo fôlego e voltemos a encher nosso 
depósito emocional. Como escreveu a educadora Maria 
Montessori, “aplicar-se a uma tarefa agradável é 
repousante”. Os indutores de felicidade, em vez de nos 


debilitar, nos levam a níveis crescentes de energia. 


Exercicio 


Estimulando nossa felicidade 

Produza uma lista de indutores de felicidade que vocé possa perseguir 
ao longo da semana. Ela pode incluir indutores “gerais” que vocé pode 
praticar como atividade de rotina (passar tempo com parentes e amigos, 
leituras prazerosas etc.), assim como indutores “exploratórios”, que 
podem ajudá-lo a descobrir uma mudança mais significativa para a sua 
vida (trabalhar como voluntário numa escola uma vez por semana, por 
exemplo). Introduza o estimulador em sua agenda diária e, se possível, 
crie rituais em torno dele. 


CAPITULO 11 


Terceira meditacao: alem da alta 
temporaria 


-Æ$ 


A felicidade depende de você. 
— ARISTÓTELES 


Tamy, minha mulher, distingue entre altura e profundidade no 
que elas têm a ver com felicidade: “O elemento altura se 
refere às flutuações nos níveis de bem-estar, os altos e baixos 
que experimentamos; a profundidade se refere à parte do 
bem-estar que é estável, ao nível básico de felicidade”. Por 
exemplo, o nível de alívio que um rato de laboratório 
experimenta depois de atingir uma meta é uma alta 
temporária; não afeta seu nível geral de felicidade. A 
profundidade da felicidade é como as raízes de uma árvore — 
constituindo a fundação, o elemento constante do bem-estar. 


A altura da felicidade é como as folhas — lindas, desejadas e, 


no entanto, efémeras, sujeitas as mudanças de estação. 

A questão que tem sido posta por muitos filósofos e 
psicólogos é se a profundidade da felicidade pode ser mudada 
ou se somos predestinados para experimentar altos e baixos 
em torno de um nível fixo da moeda definitiva. 

Em seu clássico trabalho Psycho-cybernetics [Psico- 
cibernética], Maxwell Maltz escreve sobre um mecanismo 
interno parecido com um termostato que controla e verifica o 
nível de felicidade. Em muitas pessoas, o nível em que esse 
mecanismo é instalado não muda muito ao longo da vida - 
desvios, altos ou baixos, são rapidamente corrigidos e 
retornamos para o nível básico de felicidade. Naturalmente, 
ficamos deliciados quando coisas boas nos acontecem 
(quando, por exemplo, ganhamos na loteria ou conseguimos o 
emprego dos sonhos) e ficamos tristes quando as coisas não 
acontecem como desejaríamos (quando sofremos perdas). No 
entanto, em geral essas emoções duram por apenas pouco 
tempo; ganhando ou perdendo, a profundidade da felicidade 
não muda, e logo recuperamos o senso familiar de bem-estar. 

O famoso estudo realizado com gêmeos em Minnesota, no 
qual se mostrou que gêmeos idênticos criados separados 
tinham os mesmos traços de personalidade, juntamente com 
pesquisas que sugerem a existência de uma linha básica de 


bem-estar, levaram alguns psicólogos a sustentar que nossa 


cota de felicidade é determinada pelos genes ou por 
experiências anteriores; que, como adultos, não temos 
controle sobre o quanto somos felizes. Os psicólogos David 
Lykken e Auke Tellegan, por exemplo, concluíram que “pode 
ser que tentar ser feliz seja tão fútil quanto tentar ser mais 
alto e, portanto, é contraproducente”. 

Essas afirmações, que sugerem que a cota de cada um da 
moeda definitiva é predeterminada, estão mal colocadas. Não 
levam em conta muitas evidências que demonstram que o 
nível básico de felicidade de uma pessoa pode mudar, que 
uma pessoa pode se tornar mais feliz. Um bom 
psicoterapeuta, por exemplo, pode ajudar pessoas a encontrar 
mais da moeda definitiva. Algumas vezes, um encontro — com 
um amigo ou um livro, uma obra de arte ou uma ideia — pode 


mudar para melhor a vida de uma pessoa. 


Quais experiências ou pessoas, na sua vida, contribuíram para a sua 


felicidade? 


Embora existam alguns componentes genéticos para a 
felicidade — algumas pessoas nasceram com uma disposição 
maior para a felicidade do que outras -, nossos genes 


definem uma gama, não um ponto decisivo. Pessoas 


melancólicas podem não ser capazes de cultivar o mesmo 
estilo de vida de que desfrutam as pessoas felizes, e pessoas 
lamurientas podem não ser capazes de se transformar numa 
Pollyana, mas todos nós podemos nos tornar 
significativamente mais felizes. E a maioria das pessoas fica 
longe de seu potencial de felicidade. 

Examinando a literatura sobre felicidade, Sonja 
Lyubomirsky, Kennon Sheldon e David Schkade mostram 
como o nível de felicidade de uma pessoa é basicamente 
determinado por três fatores: “um ponto decisivo 
determinado geneticamente para a felicidade, fatores 
circunstanciais relevantes para a felicidade e atividades e 
práticas relevantes para a felicidade”. Embora não tenhamos 
controle sobre a predisposição genética, e algumas vezes 
pequena influência sobre as circunstâncias em que nos 
encontramos, usualmente temos muito mais controle sobre o 
tipo de atividades e práticas que procuramos. A terceira 
categoria, de acordo com Lyubomirsky e seus colegas, 
“oferece a melhor oportunidade para a felicidade sustentável 
crescente”. Buscar atividades significativas e prazerosas eleva 


os níveis de bem-estar. 


O erro da média 


Psicólogos que alegam que a profundidade da felicidade é 
fixa cometem o “erro da média” - tiram suas conclusões 
daquilo que a maioria das pessoas faz, ignorando aqueles que 
não se enquadram na norma. Mesmo no estudo de Minnesota, 
nem todos os gêmeos idênticos desfrutam de níveis idênticos 
de felicidade; em outros estudos, nem todas as pessoas - 
100% dos participantes - retornam a seu nível básico de 
felicidade depois de cada evento. 

A média é indicativa de uma tendência, não de uma 
necessidade ou de uma verdade universal. Frequentemente 
são aqueles fora da norma, os excepcionais, apontam para a 
realidade do que é possível. O fato de algumas pessoas, ao 
longo da vida, desfrutarem de níveis progressivamente mais 
altos de felicidade indica que é possível reajustar o nível 
básico. A questão com que deveríamos nos preocupar, 
portanto, não é se é possível ou não vir a ser mais feliz, mas, 
sim, como conseguir isso. Este livro oferece algumas, mas não 
todas as respostas. Aqueles que trocarem seu enfoque dos 
bens materiais e do prestígio para a moeda definitiva elevarão 
seu nível básico de bem-estar; aqueles que procurarem 
ativamente benefícios presentes e futuros serão mais felizes 
no longo prazo. 

O argumento de que o elemento de profundidade da 


felicidade é imutável não apenas é enganoso, como também 


potencialmente danoso. Uma pessoa levada a pensar que, nao 
importa o que faça, sua porção da moeda definitiva é 
predeterminada provavelmente terá menos disposição para 
agir e tentar superar suas dificuldades. Portanto, sua crença 
de que seu nível de felicidade é fixo e não pode ser mudado 
poderia se tornar uma profecia autorrealizada. Pior, a crença 
de que não pode aumentar sua porção, embora fundada numa 
falsa teoria, poderia levar ao desamparo — ao niilismo. 

Embora nasçamos com certa disposição natural (ao longo 
do continuum feliz-ranzinza) e haja eventos sobre os quais 
temos pouco controle, possuímos algum controle sobre como 
gastar nosso tempo. De acordo com Daniel Kahneman, “o uso 
do tempo pode ser o determinante do bem-estar mais 
suscetível de aperfeicoamento”.!1) A maioria das pessoas fica 
longe de seu potencial de felicidade porque utiliza mal o 
tempo precioso - correndo como ratos, buscando um 
hedonismo insensato ou se resignando ao niilismo. Dentro do 
tempo está o potencial para uma vida medíocre ou para uma 
vida de plenitude; usado adequadamente, o tempo se torna o 
guardião do tesouro definitivo. 

Nossa busca pela moeda definitiva pode ser um processo 
infindável de florescimento e crescimento; não há limite para 
o quanto de felicidade podemos conseguir. Buscando trabalho, 


educação e relacionamentos que ofereçam significado e 


prazer, nos tornamos cada vez mais felizes, desfrutando nao 
apenas de uma alta efêmera que murcha com as folhas, mas 


da felicidade duradoura, com raízes profundas e sólidas. 


Exercicio 


Inquirição apreciativa 

Na década de 1980, David Cooperrider e colegas introduziram uma 
abordagem simples, embora revolucionária, da mudança, que desde 
então tem ajudado muitas pessoas e organizações a aprender e a crescer. 
[2] Em vez de enfocar o que não funciona em áreas problemáticas - como 
acontece quase sempre com consultores e programas de correção -, a 
Inquirição Apreciativa se concentra no que funcionou ou está 
funcionando. “Apreciar” significa reconhecer o valor de algo e também 
aumentar esse valor (o dinheiro no banco pode se apreciar). Inquirindo 
sobre experiências passadas positivas, podemos aprender com elas e 
então aplicar o que aprendemos a situações presentes e futuras. 

Você pode fazer esse exercício sozinho, embora seja melhor fazê-lo 
com um parceiro ou com um pequeno grupo. Se você estiver fazendo o 
exercício em grupo, contem uns aos outros, em turnos, o que os fez felizes 
no passado - há dez anos, no mês passado ou hoje cedo. Pode ter sido 
uma refeição, uma tarde com a família, um projeto específico no trabalho 
ou um concerto. O que foi, especificamente, que o fez se sentir bem? Foi a 
ligação que sentiu com outras pessoas? Foi o fato de ter sido desafiado? 
Foi um sentimento de reverência que experimentou? 

Depois de inquirir sobre os aspectos positivos de suas experiências - 
sozinho ou com a ajuda de outros -, pergunte a si mesmo como poderá 
utilizar o que aprendeu do passado para criar um futuro melhor. 
Comprometa-se, por escrito e com aqueles que fizeram o exercício com 
você, com atividades que você acredita que o farão mais feliz. 


CAPITULO 12 


Quarta meditação: deixando brilhar 
nossa luz 


-Æ 


A maioria das pessoas é mais ou menos tão feliz 
quanto prepara sua mente para ser. 
— ABRAHAM LINCOLN 


Nossa capacidade de buscar a felicidade é um dom da 
natureza. Nenhuma pessoa, nenhuma religião, nenhuma 
ideologia, nenhum governo tem o direito de tirá-la de nós. 
Nações cultas adotam estruturas políticas -— constituições, 
cortes de justiça, exércitos — para proteger o direito de buscar 
a felicidade. No entanto, nenhum fator externo pode nos 
proteger do que acredito ser um dos maiores empecilhos que 
enfrentamos na busca pela moeda definitiva — o sentimento 
de que, de alguma forma, não merecemos a felicidade. 
Entender a teoria da felicidade que apresentei aqui — a 


necessidade de prazer e de significado — não é suficiente para 


garantir a felicidade duradoura. Se sentimos - em algum 
nível — que não merecemos ser felizes, encontraremos meios 
de limitar nossa aptidão para tanto. Podemos ser negligentes 
ou falhar na apreciação das fontes potenciais da moeda 
definitiva, podemos concentrar nossa energia em atividades 
que nos fazem infelizes, podemos banalizar a felicidade que 
sentimos ou podemos nos lembrar constantemente de todas 
as coisas que nos fazem sentir infelizes. 

Muitas pessoas preferem executar trabalhos de que não 
gostam quando poderiam facilmente encontrar emprego que 
lhes pagaria bem na moeda definitiva; muitas pessoas se 
resignam a ficar sozinhas ou numa relação infeliz em vez de 
se esforçar para encontrar uma pessoa com quem dividir a 
vida ou cultivar seus relacionamentos. Algumas pessoas têm 
empregos que lhes oferecem benefícios presentes e futuros e, 
ainda assim, conseguem encontrar razões para serem 
infelizes no trabalho; muitas pessoas encontram significado e 
prazer numa relação e então acham formas de sabotá-la. Eu 
fiz todas essas coisas, e mais, para solapar minha própria 
felicidade. 

Por que alguém se despojaria voluntariamente da 
felicidade? Em seu livro A Return to Love [Um retorno ao 


amor], Marianne Willianson diz: 


Nosso maior temor não é sermos inadequados. Nosso maior temor é 
sermos poderosos além das medidas. É nossa luz, e não nossa treva, 
que nos assusta. Perguntamos a nós mesmos, quem sou eu para ser 
tão brilhante, tão magnífico, tão talentoso e tão fabuloso? Na 
verdade, quem é você para não ser? 


Quem somos nós para não sermos felizes? Por que a luz 
nos assusta mais que a treva? Por que achamos que não 
merecemos a felicidade? 

Há fatores externos e internos, tendências culturais e 
psicológicas, que conspiram para que não sejamos felizes. No 
nível mais fundamental, a ideia de que temos o direito de ser 
feliz, de que a felicidade individual é uma busca nobre e 
valiosa, é censurada e desprezada por muitas ideologias. 
Muitos dos legados culturais que nos foram passados 
presumem que somos inerentemente maus, que somos 
movidos pela agressividade e pelo instinto da morte — que 
nossa vida seria, em razão das forças da civilização, 
irremediavelmente “solitária, pobre, sórdida, brutal e curta”, 
nas palavras do filósofo Thomas Hobbes. Quem julgaria essas 
pessoas merecedoras de felicidade? Com tais visões 
entranhadas tão profundamente em nossa cultura, não é de 
surpreender que nos sintamos mais adequados para as trevas 
do que para a luz. 


As hipóteses que nos sustentam não são apenas aquelas 


que absorvemos de nossos predecessores. Muitos de nos 
temos limitações autogeradas. Quando não sentimos que 
somos merecedores de felicidade, não é possível que nos 
sintamos merecedores das coisas boas, as coisas que nos 
trazem felicidade. Porque não acreditamos que realmente as 
merecemos, que elas podem ser nossas, temos medo de 
perdê-las. Esse medo realmente provoca comportamentos que 
levam a profecias autorrealizadas: o medo de sofrer perdas 
provoca perdas reais; os sentimentos de que não somos 
merecedores de felicidade nos levam de fato à infelicidade. 

Uma pessoa que tem medo de sofrer perdas pode se 
proteger se assegurando de que nada tem a perder. Quando 
somos felizes, temos muito a perder. Para evitar a devastação 
da perda, excluímos a possibilidade de qualquer ganho. 
Tememos o pior e assim, desde o início, nos privamos do 
melhor. 

Mesmo se encontrarmos a felicidade, poderemos nos sentir 
culpados porque há outras pessoas que são menos 
afortunadas. A pressuposição implícita e falsa, que sustenta 
tais sentimentos, é de que a felicidade é um jogo de soma zero 
— de que a felicidade de alguém (ou a nossa) necessariamente 
priva os outros da deles. Williamson diz: “A medida que 
deixamos brilhar nossa luz, damos a outras pessoas, 


inconscientemente, permissão para que façam o mesmo. À 


medida que nos libertamos de nosso proprio medo, nossa 
presenca automaticamente liberta os outros”. E quando nos 
libertamos do medo da felicidade que podemos ajudar melhor 


Os outros. 


Valor inerente 

Para levar uma vida feliz, devemos ter o sentimento de 
valor inerente. Como afirma Nathaniel Branden, “a fim de 
buscar valores, o homem precisa se considerar merecedor 
deles. A fim de lutar por felicidade, ele deve se considerar 
merecedor dela”. Precisamos apreciar nosso eu profundo, o 
que realmente somos, independentemente de nossas 
realizações tangíveis; precisamos acreditar que merecemos 
ser felizes; precisamos sentir que somos merecedores só por 
existirmos — porque nascemos com o coração e a mente 
destinados ao prazer e ao significado. 

Quando não aceitamos nosso mérito inerente, ignoramos 
ou solapamos ativamente nossos talentos, nosso potencial, 
nossa alegria, nossas realizações. Por exemplo, podemos usar 
a técnica do “Sim, mas...”: “Sim, eu tenho significado e prazer 
em minha vida, mas e se isso não durar?”; “Sim, eu adoro 
meu emprego, mas e se eu me aborrecer, como acontece com 


frequência?”; “Sim, encontrei um companheiro que amo, mas 


e se ele me deixar?”. Recusar-se a aceitar as coisas boas que 
nos acontecem leva a infelicidade e, considerando que ainda 
somos infelizes apesar de todas as fontes potenciais de 


felicidade, ao niilismo. 


Quais sao, se ha algum, os fatores internos e externos que estao 


impedindo que vocé seja feliz? 


Antes de sermos capazes de receber uma dadiva, de um 
amigo ou da natureza, temos de estar abertos para ela; uma 
garrafa cuja tampa esta atarraxada com muita força não pode 
ser enchida com água, não importa quanta água tentemos 
verter nela, ou quantas vezes o tentemos - a água 
simplesmente escorre pelos lados, sem jamais encher a 
garrafa. Valor inerente é um estado de abertura — de estar 


aberto para a felicidade. 


Exercicio 


Complementação de frases 


Eis alguns inicios de frases que podem ajuda-lo a superar algumas das 
possiveis barreiras a felicidade: 


As coisas que ficam no caminho de minha felicidade... 
Para me sentir 5% mais merecedor de felicidade... 

Se eu me recusar a viver pelos valores de outras pessoas... 
Se eu conseguir... 

Se eu der a mim mesmo o direito de ser feliz... 

Quando eu dou valor a mim mesmo... 

Para trazer mais 5% de felicidade à minha vida... 


Estou começando a perceber que... 


Continue a complementar outras frases regularmente - deste livro ou 
do trabalho de Branden. As percepções e as mudanças de comportamento 
que esses exercícios podem provocar são consideráveis. 


CAPITULO 13 
Quinta meditação: imagine 


fe 


A vida seria infinitamente mais feliz se 
pudéssemos simplesmente nascer com oitenta 
anos e gradualmente ir chegando aos dezoito. 
— MARK TWAIN 


Vocé tem cento e dez anos. Uma maquina do tempo acabou de 
ser inventada e você foi escolhido para ser uma das primeiras 
pessoas a usá-la. O inventor, um cientista da NASA, lhe diz 
que você será transportado de volta ao dia em que, já que isso 
aconteceu, você leu Seja mais feliz pela primeira vez. Com a 
sabedoria de ter vivido e experimentado a vida, tem quinze 
minutos para passar com você mesmo, então mais moço e 
menos experiente. O que você diz quando se encontram? Que 
conselho você dá a si mesmo? 

Formulei essa experiência mental depois de ler um relato 


do psiquiatra Irvin Yalom sobre pacientes terminais de 


cancer: 


Uma confrontação aberta com a morte faz com que muitos pacientes 
passem para um modo de existência que é mais rico do que aquele 
que experimentaram antes da doença. Muitos pacientes relatam 
mudanças dramáticas na perspectiva de vida. São capazes de 
trivializar o trivial, de assumir um senso de controle, de parar de 
fazer coisas que não querem fazer, de se comunicar mais 
abertamente com familiares e amigos íntimos e de viver 
inteiramente no presente, e não no futuro ou no passado. Quando o 
enfoque de alguém se afasta das digressões da vida, pode emergir 
uma apreciação mais completa dos fatores essenciais da existência: a 
mudança das estações, a queda das folhas, a última primavera e, 
especialmente, o amor dos outros. Repetidamente, ouvimos nossos 
pacientes dizerem: “Por que tivemos de esperar até agora, até 
estarmos tomados pelo câncer, para aprender como valorizar e 
apreciar a vida?”. 


O que me choca quando leio relatos sobre pacientes 
terminais, seja de Yalon ou de outros, é que, acompanhando a 
evolução da doença, os pacientes são sempre as mesmas 
pessoas, com o mesmo conhecimento das perguntas e das 
respostas da vida, com as mesmas capacidades cognitivas e 
emocionais. Ninguém desceu do Monte Sinai e lhes deu 
mandamentos sobre como viver; nenhum sábio chinês, 
indiano ou grego lhes revelou o segredo da vida venturosa; 
ninguém lhes deu drogas estimuladoras da mente ou das 


emoções; eles não descobriram um novo e revolucionário livro 


de autoajuda que tenha mudado sua vida. 

No entanto, com a capacidade que sempre tiveram — e que 
parece ter sido inadequada para fazê-los felizes antes —, sua 
vida mudou. Não ganharam novo conhecimento, mas, em vez 
disso, uma aguda consciência do que sempre souberam. Em 
outras palavras, tinham dentro deles o conhecimento de como 
deveriam viver. O caso é que ignoravam esse conhecimento ou 
não tinham consciência dele. 

O que faz a viagem no tempo, através das experiências, é 
nos tornar conscientes da brevidade e da preciosidade da vida. 
O que é certo é que os cento e dez anos de idade dão mais 
experiência - e não há atalhos em termos de ganho de 
sabedoria que uma vida inteira pode nos dar —, mas algumas 
coisas das quais tomamos consciência se tivermos bastante 
sorte e chegarmos aos cento e dez anos nós já sabíamos 
quando tínhamos cinquenta ou mesmo vinte. É um problema 
de percepção, apesar do gracejo de George Bernard Shaw, de 


que a juventude não precisa ser desperdiçada com os jovens.!!! 


Você já teve experiências que o fizeram reavaliar suas prioridades? Você 


seguiu suas percepções ou compreensões? 


Há pouquíssimas coisas novas que qualquer filosofia, 


psicologia ou livro de autoajuda possam nos ensinar sobre 
conseguir a moeda definitiva. O maximo que um livro ou um 
professor pode fazer é ajudar a aumentar nossa consciência 
para que fiquemos mais em contato com o que já sabíamos. 
No fim, nosso progresso, nosso crescimento e nossa felicidade 
vêm da capacidade de olhar para dentro de nós mesmos e 


fazer as perguntas importantes. 


Exercicio 


Aviso de sua sabedoria interior 

Faça o exercício exatamente como descrito. Imagine que você tem 
cento e dez anos, ou seja, é significativamente mais velho do que é hoje. 
Tire quinze minutos para aconselhar a si mesmo sobre como ter mais 
felicidade, começando do ponto em que está. Faça o exercício por escrito. 
Tanto quanto possível, ritualize o conselho. Se, por exemplo, o seu eu mais 
velho o aconselha a passar mais tempo com a família, comprometa-se 
com mais uma saída semanal ou bissemanal com a família. 

Retome esse exercício regularmente - leia o que escreveu, acrescente 
coisas e se pergunte se você seguiu o conselho do seu eu mais sábio. 


CAPITULO 14 


Sexta meditação: não tenha pressa 


fe 


Os momentos de ouro na corrente da vida correm 
atrás de nós, e só vemos areia; os anjos vêm nos 
visitar e só os vemos quando já foram. 

— GEORGE ELIOT 


Escrever este livro tem sido para mim uma atividade 
significativa e prazerosa. No entanto, houve um período de 
um ou dois meses, no verão de 2006, durante o qual nao 
escrevi, considerei que isso era uma tarefa pouco importante e 
não me senti em estado de fluxo tão frequentemente como 
costumo. Por quê? Porque algo que eu tinha passado a 
enxergar como um dos componentes mais importantes de 
uma vida feliz estava faltando: tempo. 

Naquele verão eu estava fazendo as últimas revisões no 
manuscrito, que eu tinha prometido a meu editor para 1º de 


julho, e ao mesmo tempo estava viajando pelo país realizando 


workshops e dando palestras. Embora estivesse fazendo coisas 
que adoro — ensinar e escrever normalmente me dao prazer e 
significado -, tinha assumido muitos compromissos. 
Comprometi minha felicidade porque pus coisas demais no 
prato. O fato de que muitos de nós estamos comprometidos 
em excesso pode explicar os resultados surpreendentes de um 
estudo conduzido por Daniel Kahneman e colegas. Foi 
solicitado que mulheres listassem e descrevessem as 
atividades em que estavam engajadas nos dias anteriores e 
então relatassem como se sentiam durante cada atividade. As 
mulheres citaram comer, trabalhar, tomar conta das crianças, 
fazer compras, tomar condução, fazer contatos, ter relações 
íntimas, cuidar da casa etc. A descoberta mais interessante foi 
que a maioria das mães não gostava particularmente de gastar 
tempo cuidando das crianças. 

Norbert Schwartz, um dos coautores de Kahneman no 
artigo, explica o resultado não intuitivo do estudo: “Quando 
se pede às pessoas que digam o quanto gostam de gastar 
tempo com suas crianças, elas pensam em todas as coisas 
boas - ler histórias para elas ou ir ao zoo. Mas não 
consideram os outros períodos, em que estão tentando fazer 
outra coisa e as crianças atrapalham”. Há poucas dúvidas de 
que os pais consideram criar filhos de modo significativo — 


possivelmente a experiência mais significativa da vida — e, no 


entanto, por terem muito o que fazer, o componente de prazer 
da felicidade fica muito reduzido. Telefones celulares, e-mails, 
os canais de informação — a complexidade geral crescente da 
vida moderna —-, tudo contribui para a constante pressão do 
tempo e para a percepção das atividades potencialmente 
agradáveis como distrações. “Quando há muitas demandas 
competindo por nosso tempo e por nossa atenção, a 
capacidade de estar presente fica diminuída — e, com isso, a 
capacidade de apreciar e desfrutar de experiências.” 

A pressão do tempo é invasiva e, até certo ponto, contribui 
para o crescimento das taxas de depressão em dimensão 
social. Um dos meus papéis como tutor durante meus seis 
anos de faculdade era ajudar estudantes com seus currículos. 
Era surpreendente que, a cada ano, as realizações dos 
estudantes eram mais notáveis do que as dos anos anteriores, 
pelo menos no papel. No início, suas espantosas realizações 
me impressionaram — até que percebi o preço emocional que 
estavam pagando pelos títulos cada vez maiores, espremidos 
em letras cada vez menores, em uma página única. No mesmo 
estudo que mencionei no começo deste livro, no qual 45% dos 
estudantes universitários informavam ser depressivos, 94% 
se sentiam “esmagados por tudo o que tinham de fazer”. 

Geralmente, estamos muito ocupados tentando espremer 


mais e mais atividades em menos e menos tempo. 


Consequentemente, nao conseguimos saborear, desfrutar das 
fontes potenciais da moeda definitiva, que podem estar todas 
a nossa volta — quer sejam nosso trabalho, uma aula, uma 
peca de musica, uma paisagem, nossa alma gémea ou mesmo 


nossos filhos. 


Em que areas ou atividades (se existe alguma) vocé sente que esta 


comprometendo sua felicidade por pressao do tempo? 


Então, o que podemos fazer para desfrutar melhor a vida, 
apesar do ambiente de acelerada corrida de rato em que 
tantos de nós vivem? A resposta a essa pergunta traz boas e 
más notícias. A má notícia é que, infelizmente, não há pílulas 
mágicas. Temos de simplificar a vida; temos de diminuir o 
ritmo. A boa notícia é que simplificar a vida, fazer menos, e 


não mais, não exige sacrifício do sucesso. 


Simplifique! 

Henry David Thoreau, no século XIX, alertava seus 
contemporâneos para que reduzissem a complexidade na 
rotina: “Simplicidade, simplicidade, simplicidade! Digo-lhes 
que deixem seus afazeres serem dois ou três, e não cem ou 


mil; em vez de milhões, conte meia dúzia”. As palavras de 


Thoreau são ainda mais pertinentes hoje, a medida que nosso 
mundo se torna mais complexo e a pressão parece aumentar a 
cada nanossegundo. 

O tempo é um recurso limitado, e há muitas demandas 
competindo por ele. Nossas ocupações imoderadas, as tensões 
que muitos de nós experimentamos durante a maior parte do 
tempo nos fazem infelizes em muitas áreas da vida. Os 
pesquisadores Susan e Clyde Hendrick destacam a 
importância da simplificação para um relacionamento 
saudável: “Se pudéssemos ajudar as pessoas a simplificar a 
vida, reduzindo assim seus níveis de tensão, é muito provável 
que os relacionamentos entre as pessoas (inclusive o amor e o 
sexo) ficassem grandemente enriquecidos. Além disso, os 
aspectos positivos de sua vida também melhorariam”. 

O psicólogo Tim Kasser mostra em sua pesquisa que a 
afluência de tempo é um consistente previsor de bem-estar, 
enquanto a afluência material não é. A afluência de tempo é o 
sentimento de que se tem tempo suficiente para buscar 
atividades pessoalmente significativas, para refletir, para se 
dedicar ao lazer. Indigência de tempo é o sentimento de que 
se está constantemente tenso, apressado, sobrecarregado, 
atrasado. Tudo o que temos de fazer é olhar a nossa volta — e 
frequentemente dentro de nós — para perceber a penetração 


da indigência em nossa cultura. 


Para aumentar nossos níveis de bem-estar, não ha outro 
meio a não ser simplificar a vida. Isso significa preservar 
nosso tempo, aprender a dizer “não” mais frequentemente — 
a pessoas e também a oportunidades —-, o que não é fácil. Isso 
importa priorizar, escolher atividades que nós realmente, 
realmente queremos realizar, desistindo de outras. 
Felizmente, fazer menos não significa necessariamente 


comprometer nosso sucesso. 


Quando menos é mais 

Um dos temas centrais deste livro é que é possível ser 
bem-sucedido e feliz; repetidamente tenho desafiado a 
máxima do “sem sacrifício não há ganho”. Embora algum 
sacrifício seja necessário para o crescimento — seja de um 
músculo ou do caráter —, a noção de que não podemos crescer 
e prosperar enquanto desfrutamos a vida é escandalosamente 
falsa. Pesquisas sobre o estado de fluxo mostram que a 
experiência máxima (desfrutar de nós mesmos) e o 
desempenho máximo (fazer o nosso melhor) andam de mãos 
dadas. Para aumentar a probabilidade do fluxo, precisamos 
nos engajar em atividades que não sejam nem muito fáceis 
nem muito difíceis. O mesmo princípio geral se aplica à 


administração do tempo. 


Em seu artigo na Harvard Business Review, “Creativity under 
the gun” [A criatividade sob pressão], Teresa Amabile afasta o 
mito de que trabalhar sob pressão traz melhores resultados: 
“Quando a criatividade está sob pressão, usualmente costuma 
acabar morta. Embora a pressão do tempo possa fazer as 
pessoas trabalharem mais e produzirem mais, e até mesmo 
fazê-las se sentirem mais criativas, em geral faz com que as 
pessoas pensem menos criativamente”. Embora o trabalho 
duro com certeza seja necessário para o sucesso, trabalhar 
duro de modo excessivo provavelmente trará danos, e não 
ajuda, aquele sucesso. 

A pressão de tempo leva à frustração, e, quando ficamos 
frustrados ou experimentamos outras emoções negativas, o 
pensamento fica mais pressionado, mais estreito e menos 
amplo e criativo. Além disso, Amabile descobriu que as 
pessoas não têm noção desse fenômeno e vivem sob a ilusão 
de que, quando sofrem pressão de tempo, são também mais 
criativas. Isso explica por que é tão difícil sair da panela de 
pressão, da corrida de rato: a percepção da criatividade leva à 
perpetuação da tensão. 

O estudo de Amabile revela o fenômeno da “pressão 
remanescente” — em que altos níveis de pressão reduzem a 
criatividade não apenas durante o período em que a pessoa 


sente a pressão, mas até mesmo alguns dias depois.!2! Quando 


tentamos fazer demais, comprometemos o potencial de 
crescimento em termos da moeda definitiva, assim como em 
termos de sucesso quantificavel. Como dizia J. P. Morgan, um 
dos mais bem-sucedidos e criativos empreendedores de todos 
os tempos, “posso fazer o trabalho de um ano em nove 
meses, mas não em doze meses”. Algumas vezes, na verdade, 
menos é mais. 

Mesmo que as atividades individuais em que nos 
engajemos tenham potencial para nos fazer felizes, ainda 
podemos ser infelizes no todo. Assim como as mais deliciosas 
comidas do mundo - sejam elas chocolate, lasanha ou 
hambúrguer - não podem ser apreciadas se forem 
consumidas em quantidade muito grande, também não 
podemos desfrutar de atividades, não importa o quanto sejam 
potencialmente “deliciosas”, se forem em grande quantidade. 
A quantidade afeta a qualidade; pode haver excesso de uma 
coisa boa. 

Um connoiseur de vinhos não bebe uma taça inteira de uma 
vez; para apreciar completamente a riqueza da bebida, os 
aromas e os gostos, ele prova, saboreia, não tem pressa. Para 
ser um connoiseur da vida, para desfrutar da riqueza que a 
vida tem para oferecer, nós também precisamos não ter 


pressa. 


Exercicio 


Simplifique 

Volte ao exercicio “Mapeando sua vida”, no fim do capitulo 3. Se vocé 
ainda nao o completou ou fez isso ha algum tempo, escreva as atividades 
em que esteve engajado na ultima semana ou duas. Olhando a lista de seu 
mapa de vida, responda as seguintes questões: Onde eu posso simplificar? 
Do que posso abrir mão? Estou gastando muito tempo na Internet ou 
vendo muita televisão? Posso diminuir o número de reuniões no trabalho 
ou a duração de algumas delas? Estou dizendo “sim” para atividades para 
as quais posso dizer “não”? Comprometa-se a reduzir a ocupação em sua 
vida. Além disso, ritualize horários em que possa se dedicar inteiramente a 
você mesmo, sem dividir a atenção, às coisas que você acha que sejam 
significativas e prazerosas: dedicando tempo à família, fazendo 
jardinagem, concentrando-se num projeto no trabalho, meditando, vendo 
um filme e assim por diante. 


CAPITULO 15 


Sétima meditação: a revolução da 
felicidade 


=f 


O mundo tem de aprender que o prazer real 
derivado das coisas materiais é de baixa qualidade 
no todo ou até menos, em quantidade, do que 
parece para aqueles que não o experimentaram. 

— OLIVER WENDELL HOLMES 


Os benefícios da revolução científica são muitos para que se 
possa enumerar. Na agricultura, os fazendeiros nao rezam 
mais para o deus da chuva, investem suas energias em 
cultivar o solo; temos agora a possibilidade, embora ainda 
irrealizada, de alimentar toda a população da Terra. Na 
medicina, a troca foi da beberagem do médico feiticeiro para a 
penicilina; a expectativa de vida aumentou de 
aproximadamente vinte e cinco anos, durante a Idade Média, 


para quase setenta, hoje.!!! Na astronomia, uma Terra plana 


montada sobre tartarugas deu lugar a uma Terra redonda 
girando em torno do Sol; colocamos um homem na Lua e 
estamos constantemente expandindo nossas fronteiras. 

Tendo em vista esses impressionantes resultados, a 
maioria das pessoas, naturalmente, tem fé na ciéncia; ela se 
tornou a religião da modernidade. Mas a ciência, em si mesma 
e por si mesma, não é a resposta para todos os problemas, 
pessoais ou sociais, e a visão da ciência como onipotente pode 
levar, de fato, a um novo conjunto de desafios. Um desses 
desafios, um subproduto da revolução científica, é a 
prevalência da percepção material, a crença de que o material 
ocupa a posição mais importante na hierarquia das coisas. 

Em grande parte do mundo, a revolução científica rejeitou 
o místico — crença no deus da chuva, em médicos feiticeiros 
ou em tartarugas gigantes —, mas, juntamente com o místico, 
alguma coisa imaterial e não quantificável foi também 
descartada. O proverbial bebê foi jogado fora com a água da 
banheira. A felicidade e a espiritualidade - que estão 
intimamente ligadas — foram descartadas como imateriais, 
perdendo seu valor no mundo pós-revolução industrial. A 
percepção material contribui, pelo menos em parte, para a 
obsessão com a riqueza material e para a certeza da 
infelicidade.!3! 


Para não ser mal entendido, minha crítica da percepção 


material não é, de nenhuma forma, uma critica do sistema 
capitalista, que tem a liberdade em seu amago. Winston 
Churchill comentou certa vez que “o vicio inerente do 
capitalismo é a distribuição desigual de benefícios; a virtude 
inerente do socialismo é a distribuição igual de misérias”. A 
história assim como as pesquisas em ciências sociais 
provaram que Churchill estava certo — as pessoas em geral 
são mais felizes em países livres do que em economias 
controladas pelo Estado. Os problemas surgem quando a 
liberdade de buscar a riqueza material é substituída por uma 
compulsão para a sua acumulação. 

A alternativa para a percepção material é a percepção da 
felicidade, que significa se afastar da visão de que o material é 


o objetivo mais alto, nossa busca central. 


A percepção da felicidade 
A percepção da felicidade diz respeito ao reconhecimento 


de que a felicidade é a moeda definitiva, a meta a que todas as 
outras metas levam. A percepção da felicidade não significa 
rejeitar o material, mas destroná-lo do status mais alto da 
hierarquia. Aristóteles entendeu isso quando escreveu que “a 
felicidade é o significado e o propósito da vida, o alvo e a 


finalidade exclusiva da existência humana”; como fez o Dalai 


Lama, que afirmou “quer se acredite ou não em religião, quer 
se acredite nessa religião ou naquela, o propósito real de 
nossa vida é a felicidade, o verdadeiro impulso de nossa vida é 
para a felicidade”. A moeda que usamos para avaliar nossa 
vida — nossa percepção do que é importante — tem amplas 
consequências para nossa vida pessoal e para a sociedade 
como um todo. Desfrutamos de níveis mais altos de bem- 
estar quando reconhecemos e internalizamos o fato de que a 
felicidade é a moeda definitiva. 

Quando as questões que guiam a nossa vida visam 
encontrar mais significado e prazer (percepção da felicidade), 
em vez de perseguir mais dinheiro e posses (percepção 
material), temos muito mais probabilidade de tirar benefícios 
tanto da jornada quanto do destino. Hoje, com a prevalência 
da percepção material, muitas pessoas estão fazendo a 
pergunta errada. Os estudantes muitas vezes querem saber 
como a faculdade pode ajudá-los a ganhar mais dinheiro; 
quando escolhem a profissão, perguntam primeiro sobre 
prestígio e enriquecimento. Não é de espantar que os níveis de 
depressão estejam subindo. 

A percepção da felicidade tem a ver com a questão das 
questões: “O que farei para ser feliz?”. Envolve a descoberta 
da conexão entre as três perguntas: “O que me traz 


significado?”, “O que me dá prazer?” e “Quais são minhas 


aptidões?”. Envolve perguntar “Qual é minha vocação?” e 
identificar as coisas que você realmente, realmente deseja 
fazer na escola, no trabalho e na vida como um todo. Tratar 
dessas questões traz uma probabilidade muito maior de 


encontrar a moeda definitiva. 


Uma revolução pacífica 
Acredito que a disseminação da percepção da felicidade 


pode provocar uma revolução de dimensões sociais, não 
menor em importância do que aquela que Karl Marx sonhou 
alcançar. A revolução marxista fracassou, no final, embora 
não antes de reclamar milhões de vidas e de tornar milhões de 
pessoas muitos mais miseráveis. Porque os meios que 
utilizava eram imorais desde o início — tirando a liberdade 
dos indivíduos —, estava condenada a trazer pouco mais do 
que destruição e infelicidade. A revolução da felicidade, 
quando chegar, levará a resultados muito diferentes, através 
de meios radicalmente diferentes. 

Em contraste com a revolução proposta por Marx, que era 
dirigida de fora, a revolução da felicidade deve vir de dentro. 
Marx era um materialista; acreditava que a história era 
movida pelas condições materiais e, portanto, que as 


mudanças tinham de vir de fora, através de meios materiais. 


A revolução da felicidade, que envolve a mudança da 
percepção material para a percepção da felicidade, é mental, 
portanto interna. Nenhuma força externa é necessária para 
provocar essa mudança; nenhuma força externa é capaz de 
provocar essa mudança. Escolha consciente — a escolha que 
torna a felicidade a moeda definitiva — é o único agente da 
mudança. 

Uma revolução da felicidade chegará quando as pessoas 
reconhecerem, na teoria e na prática, que a felicidade é a 
moeda definitiva. Embora muitas pessoas possam reconhecer, 
em teoria, que isso é verdade, um olhar mais atento na forma 
como levam a vida revela que são movidas basicamente por 
outros fatores que não a felicidade. A percepção da felicidade 
pode nos ajudar, e ajudar a sociedade, a emergir da “grande 
depressão” em que atualmente nos encontramos. No entanto, 
as implicações para a sociedade vão além da melhoria de 
nossos níveis coletivos de bem-estar. 

O que aconteceria se a maioria das pessoas internalizasse a 
mudança da percepção material para a percepção da 
felicidade? Primeiro, a inveja, entre indivíduos e culturas, se 
reduziria consideravelmente. Num seminário sobre liderança 
que uma vez dirigi, alguns participantes fizeram uma 
analogia entre as pessoas numa organização e as tentativas de 


caranguejos para escapar da panela onde estão sendo cozidos. 


Quando um caranguejo está pronto para escapar, os outros o 
puxam de volta — não porque isso vá ajudá-los, mas porque 
não querem que o outro escape e eles não. A necessidade de 
puxar os outros para trás vem de uma percepção materialista 
de um mundo em que os recursos são um jogo de soma zero, e 
o sucesso de um implica o fracasso dos outros, em que o 
ganho de um é a perda de outros. 

De forma mais geral, ao prevalecer a percepção da 
felicidade, os conflitos individuais e internacionais seriam 
significativamente reduzidos. Muitas guerras são provocadas 
por terras, petróleo, ouro e outros bens materiais. Os líderes 
dos países, que são responsáveis por alimentarem esses 
conflitos, aceitam a falsa premissa de que a moeda definitiva 
para seus países — e para eles mesmos — é a quantidade de 
bens materiais que possuem. 

Aceitar essas premissas leva os indivíduos e os países ao 
conflito porque certos recursos materiais são finitos. Porém, 
para a maioria dos conflitos, pode ser encontrada uma solução 
em que todos ganhem, uma vez que as pessoas, dos dois 
lados, compreendam a verdadeira natureza da moeda 
definitiva. Considerando que a felicidade depende mais de 
circunstâncias internas do que das externas, não deveriam 
haver conflitos de interesses quando se tratasse de distribuir a 


moeda definitiva. A quantidade de moeda definitiva não é 


fixa: um excesso de felicidade para uma pessoa ou um pais 
nao prejudica os outros. A busca da felicidade nao instala um 
jogo de soma zero, mas um jogo de soma positiva — todo 
mundo pode ficar melhor. Como dizia Buda, “milhares de 
velas podem ser acesas na chama de unica vela, e a vida desta 
vela não sera encurtada. A felicidade nunca diminui por ser 
dividida”. Diferentemente das posses materiais, que 
geralmente são finitas, a felicidade é infinita.!3] 

Minha esperança de que seremos capazes de reestruturar 
os conflitos interpessoais e internacionais não é um apelo 
pelo pacifismo; focar os benefícios de curto prazo da 
conciliação e ignorar as consequências de longo prazo não 
levará à paz nem a felicidade.!41 

Um país ou uma pessoa que fossem atacados não teriam de 
convidar o inimigo para a mesa de negociação para explicar 
que a felicidade é realmente a moeda definitiva. Nas relações 
internacionais assim como nas pessoais, geralmente são 


necessários dois para dançar o tango da felicidade. 


Como ficaria sua vida se você fizesse uma grande mudança, na teoria e na 


prática, na direção da percepção da felicidade? 


A revolução da felicidade não virá através do confisco e 


redistribuição de riquezas para as massas, mas, sim, de uma 
revolução interna de percepção. Não virá através de uma 
revolta sangrenta que livre a sociedade de milhares de 
dissidentes, mas, sim, de uma revolta conceitual que irá 
remover as algemas que comprometem nosso potencial para a 
busca da moeda definitiva. 

A revolução da felicidade diz respeito à criação de uma 
mudança de paradigma, com amplitude social, para um nível 
mais alto de consciência, para um plano mais alto de 
existência — para a percepção da felicidade. Se a maioria das 
pessoas na nossa sociedade entenderem e internalizarem a 
ideia de que a felicidade não é um jogo de soma zero e que a 
sua busca não nos coloca em competição uns com os outros, 
surgirá uma tranquila revolução em que a busca da felicidade 
e a ajuda aos outros para que atinjam níveis mais altos de 
felicidade serão dois objetivos complementares. Quando 
chegar essa revolução, testemunharemos uma abundância, 
com amplitude social, não apenas de felicidade, mas também 


de benevolência. 


Exercicio 


Resolução de conflitos 

Pense num conflito, grande ou pequeno, que você tem com outra 
pessoa ou grupo. Escreva sobre o preço que você e a outra parte estão 
pagando na moeda definitiva. O preço vale a pena? Se não, escreva sobre 
possíveis soluções que poderiam maximizar sua felicidade e também a da 
outra pessoa ou grupo. Por exemplo, vale a pena guardar rancor de uma 
pessoa amiga que o magoou uma vez? Isso está fazendo você e ela mais 
felizes? Não seria melhor se você levantasse o assunto com ela e, depois 
de reconhecer que ficou magoado, fizesse o possível para reconstruir a 
amizade, que era, e ainda poderia ser, uma fonte de felicidade? 

Experimentar emoções negativas contra outros pode ser justificado, e 
senti-las é muitas vezes natural, até mesmo saudável. Um estado de 
conflito algumas vezes é inevitável, e tentar promover a paz a qualquer 
preço poderia levar a mais infelicidade a longo prazo. Apesar disso, por 
uma razão ou outra, muitas pessoas guardam ressentimento, 
desnecessariamente, contra membros da família, amigos antigos ou 
grupos inteiros - quando poderiam, em vez disso, perdoar, esquecer e 
tocar para a frente. 

Quer decidamos esquecer e nos reconciliarmos ou condenar e nos 
afastarmos, a chave é usar a felicidade como a referência para a avaliação. 
Para isso, precisamos fazer a nós mesmos a pergunta simples e de 
resposta complexa: que caminho levará ao maior lucro na moeda 
definitiva? 


CONCLUSAO 
Aqui e agora 


fe 


Seja a mudança que você deseja ver no mundo. 
— GANDHI 


Sou otimista a respeito da possibilidade de uma mudança na 
direção de uma sociedade emocionalmente mais próspera. 
Acredito que as pessoas podem encontrar um trabalho que 
lhes trarão benefícios presentes e futuros, que as pessoas 
podem encontrar educação, uma rica fonte da moeda 
definitiva, que as pessoas podem encontrar relacionamentos 
que tragam significado e prazer. Acredito que a revolução da 
felicidade virá. No entanto, não acredito que essas mudanças 
ocorrerão da noite para o dia. 

Neste livro, apresentei uma teoria clara e estruturada da 
felicidade, mas a vida não é clara nem estruturada. Na melhor 
das hipóteses, a teoria pode estabelecer um ponto no meio do 


fluxo da vida, uma plataforma de onde possamos fazer as 


perguntas certas. Naturalmente, é difícil fazer a transição 
entre a teoria e a prática: mudar hábitos de pensamento 
profundamente arraigados, transformar a nós mesmos e o 
nosso mundo exige um enorme esforço. 

As pessoas abandonam frequentemente as teorias quando 
descobrem como é difícil colocá-las em prática. Parece 
estranho que a maioria de nós esteja preparada para realizar 
trabalhos extremamente árduos visando fins quantificáveis e 
para desistir rapidamente quando se trata de buscar a moeda 
definitiva. Se desejamos encontrar a felicidade, devemos nos 
comprometer a trabalhar nisso com afinco, pois, enquanto 
existe um passo fácil para a infelicidade — nada fazer -, não 


há passos fáceis para a felicidade. 


Se não agora, quando? 
Minha amiga Kim e eu caminhávamos nos arredores de 


Provincetown admirando as estranhas lojas na rua principal, 
ouvindo as ondas se quebrando nas rochas, respirando o ar 
salgado, saboreando esse sentimento precioso de estar fora do 
tempo, sentimento que se pode experimentar quando se está 
de férias numa cidade pequena. 

Nessa época, eu era um estudante de graduação vivendo no 


ambiente competitivo da universidade. Disse a Kim que logo 


que me formasse queria me mudar para um lugar como 
Provincetown. Eu achava que, sem o fantasma de prazos 
fatais e de ritmos mortais, finalmente encontraria a 
tranquilidade que estivera procurando durante toda a vida. Eu 
tinha muitas vezes pensado em me mudar para um lugar 
tranquilo depois de formado, mas, a medida que a ideia 
tomou a forma de palavras — se tornou tangível —, me senti 
desconfortável. 

Eu não tinha acabado de cair na armadilha de viver no 
futuro? Será que eu tinha mesmo de esperar até a graduação? 
Kim e eu tínhamos trabalhado juntos neste livro, falado e 
pensado muito sobre a questão da felicidade. Conversávamos 
sobre como, apesar de estarmos num ambiente competitivo, 
com uma grande quantidade de trabalho, mantendo um ritmo 
acelerado, ainda podíamos nos sentir calmos. Kim disse: “A 
calma deve ser interior. Se você é feliz, essa felicidade é 
transportável — você a leva consigo aonde quer que vá”. Fez 
uma pausa e acrescentou: “Não significa que o exterior não 
seja importante, mas ele não nos faz felizes”. 

Frequentemente imaginamos que, quando alcançarmos 
algum objetivo futuro, nos sentiremos realizados, calmos e 
prontos para a felicidade. Dizemos a nós mesmos que, ao 
atingir certas metas, finalmente encontraremos paz. Dizemos 


a nós mesmos que isso acontecerá quando nos graduarmos na 


faculdade, ou conseguirmos estabilidade no emprego, ou 
ganharmos dinheiro suficiente, ou tivermos uma familia e 
filhos, ou alcancarmos qualquer outra quantidade de metas 
que mudarão ao longo do curso da vida. No entanto, em 
muitos casos, logo depois de alcancar uma meta, retornamos 
ao nosso nivel basico de bem-estar. Se somos normalmente 
ansiosos e tensos, esses sentimentos retornarao, da mesma 
forma, depois de alcancarmos uma meta que pensavamos que 
mudaria nossa vida. 

Muito da tensão de um rato de laboratório nasce da 
necessidade de sentir controle sobre o futuro. Como resultado, 
ele vive no futuro. O rato de laboratório vive apoiado no “e se” 
em vez de no “que é” — no tenso futuro hipotético, e não no 
calmo presente real. E se eu não for bem no exame? E se eu 
não conseguir uma promoção? E se eu não conseguir pagar a 
hipoteca da minha casa nova? Em vez de usufruir plenamente 
o aqui e agora, ele está, nas palavras do poeta Galway Kinnel, 
“roçando a escuridão da expectativa ao longo da experiência”. 

E há aqueles que, presos ao passado, não se permitem 
experimentar a felicidade no presente. Eles ensaiam suas 
histórias insatisfatorias, suas tentativas de viver 
primeiramente como ratos de laboratório e depois como 
hedonistas; ficam se debatendo em relacionamentos que 


tentam inutilmente reacender, nos muitos empregos em que 


trabalharam sem encontrar sua verdadeira vocação. Sempre 
revivendo o passado, preocupados com justificar sua 
infelicidade, abrem mão do potencial para a felicidade. Em vez 
de nos permitirmos continuar escravizados pelo passado ou 
pelo futuro, devemos aprender a tirar o máximo do que está 


atualmente em nossa frente e ao nosso redor. 


É isso aí 

Uma das barreiras comuns para a felicidade é a falsa 
expectativa de que uma coisa — um livro ou um professor, 
uma princesa ou um cavaleiro, uma realização, um prêmio ou 
uma revelação — nos trará eterna felicidade. Embora todas 
aquelas coisas possam contribuir para o bem-estar, são, de 
qualquer forma, uma pequena parte do mosaico de uma vida 
feliz. A noção de conto de fadas da felicidade — a crença de 
que algo nos carregará para a felicidade sempre aguardada — 
leva inevitavelmente ao desapontamento. Uma vida feliz — ou 
mais feliz - é raramente moldada por algum acontecimento 
extraordinário que mude nossa vida; ao contrário, é moldada 
incrementalmente, experiência por experiência, momento a 
momento. 

Para concretizar, para tornar real o potencial da vida em 


relação à moeda definitiva, primeiro precisamos aceitar que 


“é isso aí” — que tudo que temos para a vida é o dia a dia, o 
comum, os detalhes do mosaico. Vivemos uma vida feliz 
quando tiramos prazer e significado do tempo que passamos 
com as pessoas queridas, ou aprendendo algo novo, ou nos 
envolvendo num projeto no trabalho. Quanto mais nossos dias 
se encherem com essas experiências, mais felizes nos 


tornaremos. É tudo que temos de fazer. 
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Prefácio 

1 Essa definição foi tirada do The Positive Psychology Manifesto 
[Manifesto da psicologia positiva] e foi pela primeira vez introduzida 
por alguns dos líderes das pesquisas nessa área em 1999. A definição 
completa: “Psicologia positiva é o estudo científico do funcionamento 
humano ótimo. Visa identificar e promover os fatores que permitem 
que os indivíduos e as comunidades prosperem. O movimento da 
psicologia positiva representa um novo compromisso por parte dos 
psicólogos pesquisadores de focar a atenção sobre as fontes da saúde 
psicológica, indo, assim, além da antiga ênfase na doença e nos 
sintomas”. O manifesto completo pode ser encontrado na Internet: 
<http://www.ppc.sas.upenn.edu/akumalmanifesto.htm>. 


Capítulo 1 

1 Pesquisa de Daniel Goleman, Richard Boyatzis e Annie McKee mostra 
como a maior parte dos esforços de mudança falha após a “fase de lua 
de mel” — depois do estágio inicial de implementação. Ver também 
Kotter, J. P. (1996), Leading Change, Harvard Business School Press. 

2 Quando eu jogava squash e treinava seis horas por dia, as pessoas 
muitas vezes comentavam sobre a minha “disciplina”, o que, para 
mim, nunca fez sentido. Embora eu trabalhasse muito na quadra e no 


ginásio, aquilo não constituia um esforço — era um ritual automático 
que eu executava diariamente. 

De acordo com William James, são necessários vinte e um dias para 
criar um hábito novo. Loehr e Schwartz (2004) acreditam que a 
maioria das atividades se torna um hábito em menos de um mês. 
Citam o Dalai Lama, que diz “Não há nada que não se torne fácil por 
meio da familiaridade constante e do treinamento. Podemos mudar 
por meio do treinamento; podemos transformar a nós mesmos”. 


Capítulo 2 


1 


Baseado em Pennebaker, J. W. (1997) Opening Up. The Guilford Press; e 
Burton, C. M. e King, L. A. (2004). The health benefits of writing 
about intensely positive experiences. Journal of Research in Personality, 
38, p. 150-163. Em acréscimo ao trabalho de Pennebaker, outros livros 
que podem ajudá-lo a pensar sobre preparação de diários é At a Journal 
Workshop, de Ira Progoff, e Self Analysis, de Karen Horney. 

É esse o ABC da psicologia: Afeto (Affect - suas emoções), 
Comportamento (Behaviors — o que você faz) e Cognição (Cognition — 
seus pensamentos). Para desfrutar de mudanças duradouras, o melhor 
é combinar os três. 


Capítulo 3 


1 


Em Authentic Happiness, Martin Seligman identifica três componentes 
da felicidade: significado, prazer e engajamento. 

Na Terceira meditação, eu falo sobre os altos ou baixos emocionais e 
sobre um senso profundo de felicidade. 

Discuto adiante, no Capítulo 6, a importância do desafio. 

Outra forma de caracterizar a felicidade é reconhecer que ela envolve 
um componente avaliativo (o significado que atribuímos a uma 
experiência) e um componente emocional, afetivo (a experiência do 


prazer). 

Em pesquisas sobre o afeto positivo e o significado na vida, Laura 
King e colegas mostram que “disposições positivas podem predispor 
indivíduos a sentir que a vida é cheia de significado”. King, L. A.; 
Hicks, J. A.; Krull, J. e Del Gaiso, A. K. (2006). Positive affect and the 
experience of meaning in life. Journal of Personality and Social 
Psychology, 90, p. 179-196. 

Nathaniel Branden (1944) discute a importância da integridade para a 
nossa autoestima e felicidade. 

Pesquisas de Chris Argyris mostram que em geral somos competentes 
em identificar discrepâncias entre o que os outros dizem que é 
importante para eles (suas “teorias esposadas”) e o que realmente 
fazem (suas “teorias em uso”), mas não tão competentes em 
identificar discrepâncias similares em nossa vida. Portanto, pode ser 
útil fazer esse exercício com alguém que o conheça bem e se preocupe 
com você o bastante para ajudá-lo a avaliar sua vida. De acordo com 
Argyris (1976), “as teorias esposadas de ação são aquelas que as 
pessoas relatam como uma base para as ações. Teorias-em-uso são as 
teorias de ação inferidas do procedimento real das pessoas”. 

Uma pesquisa patrocinada pela Hewlett-Packard e realizada pela TNS 
Research mostra que “os trabalhadores distraídos por telefonemas, e- 
mails e mensagens de texto sofrem uma perda maior de QI do que 
uma pessoa que fuma maconha”. Ver a história em CNN.com, 
recuperada em 21 de novembro de 2006: 
<http://edition.cnn.com/2005/WORLD/EUROPE/04/22/TEST.IQ>. 


Capitulo 4 


1 


Para uma explanação da técnica, ver Branden, N. (1994), além do site 
<nathanielbranden.com/catalog/articles essays/instructions.html>. 

Recomendo muito fazer um programa de complementação de frases 
mais longo, como o que se encontra em Branden (1994), ou na 


internet. Por exemplo, ver 
<nathanielbranden.com/catalog/articles essays/sentence completion 


Capítulo 5 


1 


Para uma boa visão geral da literatura acadêmica, ver Locke, E. A. e 
Latham, G. P. (2002). Building a practically usefull theory of goal 
settings and task motivation: a 35-year odissey. American Psychologist, 
57(9), p. 705-717. 

Ver Rosenthal, R. e Jacobson, L. (1968). Pygmalion in the Classroom: 
Teacher expectation and Pupils’ Intellectual Development. New York: 
Holt, Reinhardt e Winston; e Bardura, A. (1997). Self-Efficacy: the 
Exercise of Control. New York: W. H. Freeman and Company. 

Philip Stone me introduziu na ideia de “ser enquanto faz”. 

Em seu livro Happiness, Matthieu Ricard aponta o problema com a 
Expressão “matar o tempo”. Ricard, M. (2006). Happiness: a Guide to 
Developing Life's Most Important Skill. New York: Little, Brown and 
Company. 

Para um processo mais elaborado, ver o Capitulo 11 de Built to Last. 
Collins, J. e Porras, J. I. (2002). Built to Last: Successful Habits of 
Visionary Companies. New York: HarperCollins. 

Pesquisas nas áreas de dissonância cognitiva (Festinger, L. [1957]. A 
Theory of Cognitive Dissonance. California: Stanford University Press) e 
da teoria da auto-percepção (Bem, D. J. [1967]. Self-perception: an 
alternative interpretation of cognitive dissonance phenomena. 
Psychological Review, 74, p. 183-200) sugerem que, quando 
endossamos uma certa posição, nosso comprometimento com ela fica 
fortalecido. Assim, se contamos para outros como é importante a 
moeda definitiva, e os lembramos de buscar atividades significativas e 
prazerosas, estamos aumentando a probabilidade de que nós mesmo 
busquemos atividades que nos farão mais felizes. 


Capitulo 6 

1 Não estou advogando para a educação uma abordagem do tipo laissez- 
faire, em que os pais simplesmente atendam aos caprichos dos filhos, 
permitindo que satisfaçam seus desejos imediatos. Os educadores 
mais bem-sucedidos encontram um equilíbrio entre limites impostos 
de fora e práticas democráticas, entre firmeza e permissão de 
independência. Para uma discussão mais aprofundada sobre práticas 
de criação e educação de crianças, ver Lillard, P. P. (1996). Montessory 
Today: a Comprehensive Approach to Education from Birth to 
Adulthood. New York Schocken Books; e Ginott, H. G. (1995). Teacher 
and Child: a Book for Parents and Teachers. New York: Collier Books. 

2 O trabalho de Csikszentmihalyi sobre fluxo teve grandes implicações 
para os indivíduos e para a sociedade. Para uma discussão mais 
completa, ver Csikszentmihalyi, M. (1998). Finding Flow: the 
Psychology of Engagement with Every Day Life. New York: Basic 
Books. 

3 Discutirei essa e outras ideias com mais profundidade em meu 
próximo livro The Permition to Be Human. 


Capítulo 7 
1 Pesquisa realizada pelo Conference Board (2005). Ver relatório na 
internet: <conference-board.org/utilities/pressDetail.cfm? 


press ID=2582>. 

2 Ver Wrzesniewski, A. e Dutton, J. E. (2001). Crafting a job: revisioning 
employees as active crafters of their work. Academy of Management 
Journal, 26, p. 179-201. Originalmente, as distinções entre um 
emprego, uma carreira e uma vocação foram feitas em Bellah, R. N., 
Madse, R., Sullivan, W. M., Swidler, A. e Tipton, S. M. (1996). Habits of 
the Heart: Individualism and Commitment in American Life. 
California: University of California Press. 


Para uma discussão mais elaborada sobre a identificação de aptidão 
pessoal, ver Buckingham, M. e Clifton, D. O. (2001) Now, Discover your 
Strehghts. New York: Free Press. 

O mesmo se aplica à forma com construímos outros aspectos de nossa 
vida. Por exemplo, se identificamos e jogamos luz sobre os elementos 
positivos de nossos relacionamentos, provavelmente seremos mais 
felizes neles. 


Capítulo 8 


1 


Ver Bem, D. J. (1996). Exotic becomes erotic: a developmental theoty 
of sexual orientation. Psychological Review, 103, p. 320-335. 

John Gottman discorre sobre a ideia de “mapas de amor”. Gottman, J. 
M. (2000). The Sevem Principles for Making Marriage Work: a Practical 
Guide from the Country's Foremost Relationship Expert. New York: 
Three Rivers Press. 


Capítulo 9 


1 


Ver Hoffman, M. L. (1991). Empathy, social cognition, and moral 
action. In: Kurtines, W. M.; Gewirtz, J. L. (eds.) Handbook of Moral 
Behavior and Development. Lawrence Erlbaum Associates, Inc; New 
Jersey: Smith, A. (1976). The Theory of Moral Sentiments. New York: 
Oxford University Press; e Wilson, J. Q. (1993). The Moral Sense. New 
York: Free Press. 


Capítulo 10 


1 


Discuto essa pesquisa sobre metas acordantes com mais profundidade 
no Capítulo 5. 


Capítulo 11 


1 Palestra no Congresso Internacional Gallup de Psicologia Positiva, 7 
de outubro de 2006. 

2 Para mais informações sobre essa poderosa intervenção, ver 
<https://appreciativeinquiry.champlain.edu>. 


Capitulo 13 


1 George Bernard Shaw, o dramaturgo irlandés, critico e ganhador do 
Prêmio Nobel de literatura, observava que “a juventude é 
desperdiçada com os jovens”. 


Capítulo 14 

1 Discutido em Peterson, C. (2006). A Primer in Positive Psychology. New 
York: Oxford University Press. Leslie Perlow falava de uma ideia 
similar: a noção de “penúria de tempo” no contexto do trabalho. 
Perlow, L. (1999). The time famine: towards a sociology of work time. 
Administrative Science Quarterly, 44, p. 57-81. 

2 Amabile encontrou uma exceção à regra: a pressão realmente gerava 
produtividade quando a pessoa trabalhava apenas em um projeto, 
sentia um senso de urgência e um senso de missão e era capaz de 
devotar atenção exclusiva àquele projeto. Isso explica o sucesso da 
missão Apolo 13, por exemplo. Infelizmente, nos locais de trabalho de 
hoje, a pressão do tempo frequentemente vem junto com um 
sentimento de que o prato esta muito cheio — e a falta de enfoque leva 
a desempenhos insatisfatórios. Amabile mostra que é raro que as 
organizações modernas sejam capazes de fazer com que alguém 
mergulhe sem se perturbar num problema importante e urgente. 


Capítulo 15 


1 Dado constante do site da Foundation for Teaching Economics: 


<fte.org/capitalism/introduction/02.php>. 

2 A pesquisa junta espiritualidade com felicidade. Ver, por exemplo, 
Emmons, R. A. e McCullough, M. E. (2004). The Psychology of Gratitude. 
New York: Oxford University Press. A espiritualidade é 
frequentemente associada com religião, mas é uma ideia falsa. No 
Capítulo 3, destaco a ligação entre espiritualidade e significação; uma 
pessoa que considera suas atividades significativas ou prazerosas terá 
mais chance de experimentar a espiritualidade e, consequentemente, 
a felicidade. 

3 Embora eu não concorde que a riqueza material seja um jogo de soma 
zero — o capitalismo mostrou que o tamanho do bolo não é fixo (isto 
é, que a riqueza pode ser criada) —, a percepção material vê o que é 
material como finito e, portanto, como um jogo de soma zero. 

4 O pacifismo, embora geralmente bem-intencionado, tem levado a 
grandes perdas, tanto em vidas quanto na moeda definitiva. Como 
dizia Winston Churchill, “atos de conciliação hoje terão de ser 
remediados amanhã com custos muito mais altos e remorso maior”. 


VOCE PODE APRENDER A SER FELIZ? 


De acordo com o palestrante do curso mais concorrido da 
Universidade de Harvard, sim! Um em cada cinco estudantes de 
graduação da renomada instituição se inscreve para as palestras 
de Tal Ben-Shahar sobre a felicidade. 


COMO? 


Baseado no movimento revolucionario da psicologia positiva, 
Ben-Shahar engenhosamente combina o rigor dos estudos 
cientificos com dicas, conselhos e exercicios simples que podem 


ser aplicados ao nosso dia a dia. 


Conhecer a natureza da felicidade - e, mais importante, saber 
como utilizar alguns conceitos - vai ajudá-lo a se sentir mais 
realizado em todos os momentos de sua vida profissional e 
pessoal. Hoje e sempre. Ser mais feliz é uma busca para toda a 
vida. 


TAL BEN-SHAHAR é um dos palestrantes mais populares da 
Universidade de Harvard. A cada semestre, aproximadamente 
1.400 alunos de graduação assistem às suas aulas sobre 
psicologia positiva e psicologia da liderança. Ben-Shahar faz 
conferências em todo o mundo para executivos em 
multinacionais e para o público em geral sobre temas como 
felicidade, autoestima, ética, definição de metas e liderança. Ele 
obteve seu Ph.D em comportamento organizacional e doutorado 


em Filosofia e Psicologia em Harvard. 


Visite o site do autor: 


www .talbenshahar.com 


© PlanetaLivrosBR 
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* Em inglés, rat racer [rato corredor], termo que faz referéncia a cobaia 
de laboratório que, presa em uma gaiola, corre indefinidamente em um 
cilindro giratório, sem qualquer objetivo aparente. 


* “Material girl” é uma famosa música da cantora Madonna e uma 
comédia romantica para adolescentes, lancada em 2006. (N. T.) 


* Egossintônico é a tradução técnica para self-concordant. Doravante será 
referido como autoacordante. (N. T.) 


* Em inglés, meaning-pleasure-strengths (MPS). (N. T.) 


* Núcleo egoico é a tradução técnica de core self. Doravante será referido 
como “eu profundo”. (N. T.) 


SER FELIZ NÃO É OBRA DO ACASO. DESCUBRA COMO É 
POSSÍVEL ALCANÇAR A FELICIDADE MAIS RÁPIDO DO 
QUE IMAGINA 


Baseado em técnicas e conceitos de psicologia positiva, o especialista em 
felicidade - isso mesmo - Tal Ben-Shahar apresenta aqui ferramentas para 
melhorar sua qualidade de vida, lidar com traumas do passado que 
podem tirar sua alegria e entender que enxergar as pequenas conquistas 
com mais entusiasmo pode trazer de novo a paz de espírito que muitos 


procuram, mas nunca conseguem encontrar. 


Milhares de estudantes da Universidade de Harvard já descobriram o 
segredo da felicidade duradoura nas palestras, aulas e cursos ministrados 
pelo autor de Seja mais feliz. Entre nessa aula e aprenda a ser mais feliz a 
partir de atitudes simples, práticas, mas muito sinceras, baseadas em um 


método científico comprovado. 
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DESCUBRA 
Ri 


DESTINO 


Descubra o seu destino 


Brunet, Tiago 
9788542214147 
192 paginas 


Compre agora e leia 


O novo best-seller do autor revelação de 2017 Onde 
você deseja estar daqui a 10 anos? Quem você 
precisa perdoar hoje para viver, em 10 anos, a 
resposta da pergunta acima? O que te impede de 
recomeçar essa semana, mesmo diante da crise? 
Seu estilo de vida atual é coerente com seus planos 
futuros? Ser responsável por seu destino é a maior 
dádiva que alguém pode receber, porém também 
pode ser o seu principal problema. Tiago Brunet, a 
partir de sua experiência como coaching, apresenta 
neste livro ferramentas para que você atinja seus 
objetivos de uma vez por todas. Não importa o 
tamanho da sua meta. A ideia é que seja possível 
atingí-la. Sem atalhos, sem confusões, mas com 


foco, objetividade e motivação. O primeiro passo é 
descobrir onde você está. O próximo, é correr para o 
alvo. Antes de descobrir o que está por vir e 
desvendar o seu destino, você precisa refletir sobre 
como chegou até aqui, sobre como se tornou quem 
você é hoje! Sem saber a localização atual fica 
impossível projetar o futuro. TIAGO BRUNET 


Compre agora e leia 


Do autor best-seller de Desperte seu poder 


JOSE ROBERTO MARQUES 


SEJA A 
SOLUÇÃO 


DOS SEUS 
PROBLEMAS 


APRENDA A MUDAR SUA PERCEPÇÃO DO MUNDO 
E SE PREPARE PARA OS OBSTÁCULOS DA VIDA 
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Seja a solucao dos seus problemas 


Marques, José Roberto 
9788542218244 
176 paginas 


Compre agora e leia 


Aprenda a mudar sua percepção do mundo e se 
prepare para os obstáculos da vidaSeja o seu próprio 
milagre e transforme sua vidaA vida dá trabalho. E, 
muitas vezes, sentimos que estamos sendo engolidos 
por uma série de problemas. Seja por causa de 
finanças, relacionamentos ou carreira, há momentos 
em que parece que todos estão contra a gente ou 
que a sorte não bate na nossa porta. Tudo o que 
mais precisamos é de um milagre.Mas será que 
esses problemas são... reais? Será que você está de 
fato passando por um obstáculo, como a perda de um 
emprego, a morte de um ente querido ou uma 
doença, ou será que você está sofrendo por um 
problema imaginário?Você já reservou um momento 


do seu dia para prestar atenção em como conta a sua 
história? E alguma vez já praticou o perdão? Como 
você lida com os desafios da vida?Se você está se 
sentindo perdido ou aflito, este livro é para você. Em 
sua nova obra, José Roberto Marques, máster coach 
sênior, referência em desenvolvimento humano com 
mais de 30 anos de experiência, presidente do 
Instituto Brasileiro de Coaching (IBC) e autor de 
Leader coach e Desperte seu poder, retorna com 
uma nova missão: ajudar você a solucionar os seus 
problemas. 
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PEQUENAS ATITUDES QUE 
PODEM MUDAR A SUA VIDA 
«E TALVEZ DO MUNDO 
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Arrume a sua cama 


H. Mcraven, William 
9788542211702 
81 paginas 


Compre agora e leia 


"Deveria ser lido por todos os líderes... Um livro para 
inspirar seus filhos e seus netos a serem o que eles 
querem ser." THE WALL STREET 
JOURNAL"Excepcional, interessante e direto ao 
ponto." REVISTA FORBES'Repleto de histórias 
pessoais cativantes e inspiradoras. McRaven ensina 
nos dez capítulos deste livro como superar fracassos, 
aguentar as críticas e ajudar os outros." THE 
WASHINGTON POST Quando foi convidado para 
proferir o discurso da aula inaugural dos alunos de 
graduação da Universidade do Texas, o almirante 
William McRaven pensou em compartilhar suas lições 
sobre liderança. Afinal, em 37 anos de carreira na 
Marinha norte-americana, ele exerceu o comando em 


vários níveis — inclusive tendo sido o responsável 
pela missão que capturou Osama Bin Laden. O que 
ele não imaginava é que o discurso fosse parar nas 
redes sociais, viralizar e ter mais de 10 milhões de 
visualizações! Impressionado com o impacto e com o 
apelo universal, McRaven transformou a palestra em 
livro onde resume as 10 lições que aprendeu no 
treinamento das forças especiais. Assim como o 
vídeo, o livro virou um best-seller — está em primeiro 
lugar na lista do jornal The New York Times desde 
que foi lançado. 


Compre agora e leia 
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Zen para distraidos 


Coen, Monja 
9788542212600 
224 paginas 


Compre agora e leia 


Viver nos grandes centros urbanos é um convite 
diário à distração. Manter o foco em tarefas simples, 
por mais fácil que pareça, se torna impossível com o 
excesso de informações e afazeres diários. Zen para 
distraídos aplica conceitos do budismo para melhorar 
o nosso bem-estar. A partir de práticas de meditação, 
de conceitos básicos do zen e outras técnicas 
milenares será possível manter o foco, desenvolver 
tarefas simples com muito mais concentração, ser 
mais assertivo, atingir objetivos e muito mais. 
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O AGORA 


Aprenda a viver o agora 


Coen, Monja 
9788542216196 
192 paginas 


Compre agora e leia 


Quanto ao passado nada se pode fazer. O futuro é 
uma surpresa. O agora é mutável, é palpável, é real. 
Assuma o controle de sua vida ao entender que só 
pode ser dono do presente. Neste livro, Monja Coen 
demonstrará que é possível estar presente por 
completo em qualquer atividade. O agora é o único 
momento real que existe. O passado não pode ser 
refeito, o futuro nós ainda não sabemos como será. 
Porém, o presente é real, só depende de nós. 
Atualmente, as distrações diárias são infinitas. Por 
isso, O simples fato de estar 100% focado no agora é 
uma das capacidades mais importantes. Neste livro, 
a partir de conceitos do zen-budismo e do 
mindfulness (atenção plena), Coen Roshi ensinará 


como é possível estar presente no aqui e agora com 
técnicas rápidas e práticas que podem ser aplicadas 
no dia a dia. Seja no trânsito, no trabalho, no carro ou 
até mesmo em uma entrevista de emprego, com 
essas técnicas, qualquer um poderá se transformar 
no principal agente para construir sua história. Além 
disso, o livro traz um guia de meditação e invocações 
budistas para momentos de decisão. 
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